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- 
به‌شی يەكەم 
۰ بنچینه‌ی پزیشکی وهرزشی 
بنچینه‌ی یه کهم 


راهینانی خوراکی پاله‌وانان SS‏ 
زانیاری به‌رنامه‌ی خوراکی ودرزشوانان و راهینه‌ران 
بىچيىدى دوودم 
زیاد بوونی وزه‌ی ودرگیراو 
وره و دروست بوونی ۸1۴ 
بنچینه‌یه سییهم 
له کاربوهیدراتیکی زیاتر که لك ودربگرن جهن 
رولی کاربزهیدرات له چالاکییه‌کانی قورسدا 
ناموژگارییه پراکتیکییه‌کان بو ومرزشوانان 
بنچینه‌ی چوارهم 


ده کانتی مه‌شق وراهینان ناو زور یخونه‌وه ره 
سی هو بو که لك ومرگرتن له خواردنه‌وه‌کان 
بنچینه‌ی پینجهم 


ناگاداری كەم بوونه‌وه‌ی مادده‌ی ئاسنى ناو له‌شتان بن 
كەم بوونی ناسن له‌ناو سیسته‌می خوراکی "` 

خاله‌کانی پیویست بو که لك ومرگرتنی ومرزشوانان 
بنچینه‌ی شه‌شهم 


پیویست به ته‌واوکه‌ری فیتامین و مادده کانزاییه‌کان نییه 


هوی که ڵك وەرنەگرتن له ته‌واوکه‌ره‌کان SS‏ 
خشته‌ی که لکومرگرتن له فیتامین و مادده‌کانزاییه‌کان 
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"` `` ` `` ` ` ` ` ` `. ° 


WWW 


بنچینه‌ی حه‌وتهم 


پروتینی زیاد بو ومرزشوانان بەسوود نییه ROMA‏ 
گورانکاری له میتابولیسمی پروتین له ماوه‌ی ومرزشدا ROSSER GSES‏ 
ناموژگاری پراکتیکی ( کرداری ) بۇ ومرزشوانان ` `` ی ``" "`" 
بنچینه‌ی هه‌شتهم 
حەسانەوە و خواردنی کاربوهیدرات پیش چالاکی خورا اگری و به‌ماوه TA‏ 
سیسته‌می خوراکی پیش پیشیر کی ea Raa‏ 
بنچینه‌ی نوههم 
کاریگه‌ری نەگەتيقى دەرمانە وەزەبە خشه‌کان $° ` ```" ©" 
که لك وەرگرتن له کافنین بۇ بەهێز کردنی ومرزشوان له پیشبرکی '" `" كن 
دوپینگی خوین بو زیادکردنی خورآگری و 9۷ 
نسترونیده ناندروژینه‌کانی = ئانابوليك NARA‏ 
ھۇرمۇنى گه‌شه‌کردن و گەورە بوونى مرو NO le eS‏ 
بنچینه‌ی دەيەم 
سیسته‌می خۇراكى که ER‏ 
چه‌ورییه‌کانی ناو سیسته‌می خوراکی †„“س©=ص س ‰ ‰ ‰ رش ` ب ` ..."` 
روانگه‌ی پزیشکی وه‌رزشى "`" ن ` ` مت !```" ىن 
كۈرێكراوەى ۱۰ بنچینه ''§ ` /`'*'`'¦'©⁄ب` ‏ !⁄ و NOTRE‏ 
به‌شی دووەم 
ناسینی سیسته مه کانی سازکردنی وزهی لەش A‏ “ى 
وزه EASE‏ ` ام ی ˆˆˆ "ˆ" ىن 
سیسته‌می ساز کردنی وزه‌ی لەش ؟``"` ‏ ` ` ``` 0°7تو]] :7ˆ ` ``` `` ` ىن 
لێکدانەوە و شی کردنه‌وه‌ی سیسته‌مه‌کانی به‌دست هینانی وزه "$" 
به‌شی سییهم 
یارمه‌تی دان به ومرزشوانان له چنیه‌تی راگرتنی سیسته‌می خۈراكى ' 0 ° 0 
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خوراکه‌کانی سووك و كەم !"` ``` ^ ¬¬ ˆ "لكت © ```"¦" 1 
زانیاری ومرزشوانه لاوه‌کان له پەيوەندى لەگەل سیسته‌می خوراکیدا "` ` ` ``` 
به‌رنامه‌ی خوراکی ام وه زک بو دوه ao‏ وه ¦ "¬¬ تج ۱3۷ 
په‌یوه‌ندی خوراك لەگەل سه‌رکه‌وتنی ومرزشی §§"§‰‰ ك€ وه ام ور ٌ⁄ب`ه × 
كەم بوونه‌وه‌ی کیشی له‌ش و ئارەقە "` '§ ASS oe e‏ 
پیویستی له‌شی ومرزشوانان به خوی "` ` ` `` ` و ` ** ب چ 
کیشی ناسایی لەش "`" " ا ` ` ``` `  ‰ `` ˆ` asa‏ 11 
چه‌وریی زیاده‌ی لش raala‏ و تک ای ی کی ."ˆ 
خوراکی پیش پیشیر کی "° یس ره که Vea‏ 
پاریزی خواردنی پیش رکابه‌ری †?ك ت ` یا ی ` `` `' ب ب '`*`* ا 
کاتی خواردنی خوراك !£¦‡$ ` غاا ااااغ` ` `*`* ° ` هه ی ¬ ``` "ىدن 
خواردنه ناوه‌کییه‌کان ,1" ``` ¬  *‏ 4ه هه`|`خ |ص ‏ ¬ ` هعشا وس میمش غغ 
پیویستی که لك ومرگرتن له خواردنه‌وه‌کان غ`”*“ج ب ` ` ی .¬ ` ىن 
وهرزشوان و جالاکییه ومرزشییه کانی به‌ماوه ها که ` ¬ ۱۷۵ 
کاتی خواردنی مادده‌ی خوراکی 1‰ ` `` ` ` `` ``` ` ` ^^^ ` * ب ` ` ¬ ۱۸ 
نه‌و سه‌رجاوه خوراکانه‌ی که له‌کاتی پیشیرکیی وهرزشی به خیرایی وزه داببن دەكەن "`" 
ومرزشوانيك تا چ راده‌یه‌ك ده‌توانیت شه‌کری بخانه ناو سیسته‌می خوراکی روزانه؟ نمی ۱۸۷ 
خوراکی دواي كۈشاديھاتنى پیشبرکی و مه‌شق و راهینان VARS "$ `¬ e‏ 
خۈراك له که‌شته کورته ومرزشییه‌کاندا AoA ``` `` ae‏ 
خوراکی ومرزشوانانی زاتكۇ. له‌کاتی گه‌شتی زانکویی ``" '` ` ```" "ات 
بایه خ و سوودی ومرزش له‌سهر جەستە و ده‌روون AERA‏ 
فه‌له‌ون يان کر و لاوازن؟ ˆ" “`` ؟ۈپ؟)؟`!'*€'“° `§⁄ || ` ¦' ` ` ` ``` و۲ ۱۹۲ 
سیسته‌می خوراکی تايبەت به قه له‌وه‌کان VOSS eee Sea‏ 
رنگای كەم خواردن ب `'`¬⁄ ⁄`  ⁄''"'`‏ کی ی قان 
نوسخه‌ی دژی قه له‌وی "``` "')0€ً|“'°`° © ك ea‏ ۱۱۸ 
نووسخه‌ی دزی لاوازی ae‏ و "شا 
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به‌شی چوارەم 
ماندوویی وشٌەكەتی لەناو ومرزش و ریگای چارسه‌رکردنی 


جوری ماندوویی و هویه‌کانی هەربەك له‌وان !"` `` ` * 1 


رنگه‌ی به‌ربه‌ره‌کانی لەگل ماندوویی `" `` ` ` ` ` ``` *`*"گ 
خو دوور خستنهوه له ماده‌ه‌ی قەندى تور ` ©` صطض°غ §إ` زه ` ` ** ساره روج 


راهێنان له حاله‌تی ماندووییدا '' ` ‹ ` €'^¬ | `` "= 
خوراکی باشی تایبه‌ت به راهینانی ومرزشی ی 
ماده‌ه‌ی خوراکی پیویست `" `<" " *"‰ "© لت ` ۈگ 
پیویستی به کاربوهیدرات له راهینانی سەخت و دژوار !90 6 0¬ 00 
دانانی به‌رنامه‌ی چوار گروپ خۇراكى 7 `“ `` ` !`^ ` ` ``` اک a‏ 
وەرزش و خوراکی خواردن '' `` `` `` ``` هش 3 


پروتین يان كاربۆهیدرات ن “° ®" (¦`* ته ` نو و ی `0 7‰ 
کیشه‌کانی سیسته‌می خوراکی چیین و :”` ` کی مه ی و 
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وەرزش به‌مانای چالاکی ھەر تساکیکی کزمه‌لگه له شوینیکی دیاریكراو بۆ 
رکابه‌ری» چێژوەرگرتن › سهرکه‌وتن پسشکه‌وتن و لێهاتوویى یان تنکهلاویك 
له‌مانه‌یسه. لەم سەردەمەدا وەرزش له‌جیهانسدا هوکاریکسه بسو ئاشنابوون و 
یه کگرتوریی کزمه‌لانی خه‌لك و گرنگرین نه‌رکی وەرزش نه‌ودیسه که برایه‌تی و 
هاورنیه‌تی لەنێوان ودرزشوانان پێکبێنێت. هه‌رچه‌ند رکابه‌ری یسه كترن› بەلام له 
دەرەوەى گۆرەپانى ردرزش و رکابه‌رییدا د‌بی و؛کور هصاوری سه‌یری یه کتر بکهن. 
ودرزش تێكەلاوێك له چالاکی فیزیکی ناسایی و لیهاتوویی تاکه و وهکوو ته‌رفیه 
له چوارچیره‌ی یاسا بو چێژ وەرگرتن و گه‌یشتن به نامانج و سه رکه‌وتنه. پینکهاته‌ی 
که‌سایه‌تبیه کان لەگەل لنهساتوویی جزراوجسوری نەتەرەيەك› ده‌بیسته هھۆی 
گه‌شه کردنی بسویری و نازایه‌تی و لیهساتوویی نسهم نەتەوەیە. نامسه‌وی لەم 
پێشه کییه‌دا باس له سووده کانی وه‌رزش بکهم؛ چسونکه له‌ناو کتیتبه که‌دا به‌وردی 
باسی کراوه. ئەم کتنبه له چواربەش پێکهاتووه که له‌هه‌ربه‌شنکدا وێڕای باسکردن 
له قزناغه جیاجیاکانی وهرزش, گرنگی خوراك شى کراوهتسه‌وه که نەتەنيا بسق 
وهرزشوانان و راهیتنه‌ران و قوتابیانی خزشه‌ویست سوودی دهبیشت, به‌لکو خه‌لکی 
ناساییش ده‌توانن سوودی لێوەربکرن. 

خوینه‌رانی به‌ڕێز به‌هوی دهوله‌مه‌ندی زمانی کوردی که له چه‌ند زاراره پیکهاتووه. 
هه‌ولم داوه به زمانیکی خومانه‌یی وشه پزیشکی و تایبه‌تیسه کانی وهرزش بخه‌مه 
ناو رسته , هه لبهت ناکری بئ هه له بشت. ههرنه‌گوره‌ی باسم کرد ه‌مه‌ش بو 
د‌وله‌مه‌ندی زمانی کووردی دەگەڕێتەوە. 


مجدمه‌د شه هدی 
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بەشى يەكەم 


۰ بنچینه‌ی پزیشکی وەرزشی 
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(پۆل نه‌ندرسون) نه‌و که‌سه‌یه که بز یه کهم جار قورسترین کیْشی به‌رز کرددوه؛ یانی 
۱۳۷( پاوند. هو پیش مه‌شق و راهیتنان خواردنه‌ودیه‌کی تایبه‌تی ده‌خواردهوه. ثه‌و به 
هیّزی بازو و ده‌سته‌کانی دوو سی کیلز گزشتی تسازه‌ی رنسك ده‌کووشی و خوینه‌که‌ی 
لەگەل پەرداخێك ناوه ته‌ماته تتکهل ددکرد و ئه‌و ممعحوونه‌ی د دخوارده‌وه. 

(میلوکرونتا) زۆرانبازى يۆنانى› که له پێىنج ئۆلۆمپيك يەكەم هاته‌وه و كەس 
نه‌یتوانی پشتی له حەرز بدات› گوشتیکی زۆرى ددخوارد. 

مەلەوانێك به‌ناوی (جیم مونتگومیری) براو‌ی چوار خه‌لاتی زێر له ئۆتۆمپيكى 
۹ روژانه خواردنی به‌یانیانی ^ هێلکه و ۱/۵ کگم گزشتی به‌راز و نانيك و ثاوی 
پرته‌خال بووه. 

(دان کاردزنگ) ودرزشوانی ماراسونی ئۆلۆمپى› به شانازیه‌وه له رادهیه‌کی زۆر له 
خواردتی وه‌کوو دزندرمه؛ سودا پاپ کولیچه‌ی شیرین دەدوا. 

وهرزشوانی ماراسزنی سیئول (کاتی نبرین) بهیانیان ضواردنی نه‌ده‌خوارد؛ تەنيا 
روژانه ۱۳۰۰ گه‌رمزکه‌ی ودرده‌گرت و که‌متر ساردی و شیری ده‌خواردهوه. 

به واتایه‌کی تر› ززر پاله‌وان ھەن که سه‌باردت به خزراکیان زور حه‌ساسن. 

"نانی دیتره " وهرزشوانی ماراسون» ودرزشوانی یه‌که‌می نه‌مریکا؛ %605 ھەتا 

۵ وزهی وهرگیراوی رژژانه‌ی له کاریزهیدراته‌کان دابین کردووه. 

(دیز توسکاف) که له ودرزشی به‌رز کردنهوه‌ی ئاسن ژماره پیوانه‌یی بەدەستە› 
سیسته‌میکی خوراکی نهو 72۷۶ کاربزهیدراتی بووه که ته‌واوی وزه‌ی رژژانه‌ی له 
برینجی قاوهیی» توفا؛ چه‌وریی كەم و ۲۰ دنك مێوه و سهوزه دابیین کردووه. 

وهرزشوانی ماراسزنی نولزمپيك (مارگات گرزسی) سیسته‌میکی خوراکی له 
کاربزهیدراتی داناوه (زیاتر له 747۰ وزه‌ی وه‌رگیراو) و ههروه‌ها خراکه‌کانی وه‌کو 
موفینی تینگلترا» که‌یکی برینج» مێوه و ماست. نه‌و خواردنانه‌ی کاربزهیدراتیان 


۱۰ 
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له‌ناو دایه و هه‌روه‌ها مه‌واددی خزراکی به چه‌وریی که‌می خواردووه. 

نه‌و نغوونانه نیشان دەدەن که له‌ناو پاله‌وانه‌کانی نیسه‌دا» خواردنی زور شێتانه باو 
بووه. ئەو پرسیارانه‌ی که به شیّوهیه‌کی سروشتی دێنه پیتش ئەمانەن: 

1 ئايا پالهوانان يان ودرزشوانانی لەش جوانی ده‌توانن به پاله‌وانییه‌تی بگەن يان 
لهشی رێك و پیك و به هێزیان هەبێت› كاتێىك سیسته‌می خوراکیان به رادەی 
پێویستیەکانى ئاسايى لەشە؟ 

۲- سیسته‌میکی خوراکی باش بو ئەو که‌سانه که به شێوەیەكی بەردە‌وام خه‌ریکی 
مه‌شق و راهێنان و پێشبرکێێن› چەندە؟ 

۳- ئايا به ب‌رنامه مه‌شق و راهێنان کردن دەتوانێێت وهرزشوانان له به‌رامبهر 
خوراکی خراپ (وه‌کوو کلسترۆلى خوێن› فشاری خوێن و نه‌خوشییه‌کانی دل و هتد) 
بپارێزێت؟ 

لهو بەشە بهو پرسیارانه و پرسیاری دیکه ده‌رباره‌ی بنچینه‌ی خۆراكى وەرزشى وەلام 
دەدەینەوە. 

ئەو وتووێژه› پاڵێوراوێك له نویترین و به‌رچاوترین توێژینەوە لهو بواره دایه که بۆ ئەو 
که‌سانه‌ی له سهره‌تای مه‌شق و راهینان دان و هه‌روه‌ها پاله‌وانانیش ده‌توانن که‌لکی 
لێوەربگرن. 

ویر هیْنانه‌وهی نهو خاله گرنگه که توانای ئەنجامدانى مه‌شق و راهێنانی سه‌خت و 
نه‌نجامدانی دروستییان» زیاتر له سیسته‌می خوراکی به زیاتر ئەنجام دانیان به‌سته‌یه. له 
راستیدا» ززرب‌ی پسپزرانی خراکی وهرزشی بروایان وایه که دروست خواردن» دوای 
زانیاری و راهێنان› سیّیه‌مين فاکته‌ره که بزگه‌یشتن به پاله‌وانی رزلی ههیه. 

به‌هه‌رحال تویژینه‌وه‌کانیش تاوا نیشان دەدەن که پاله‌وانان دهتوانن هزش و زانین 


و راهیتنانی خویان به نه‌نجامدانی نه‌و ده بنچینه‌یه به رادهیه‌کی باش و به‌توانا 


1 


www.iqra.ahlamontada.com 


بگەیەنن که له خزراکی وەرزشى نهو به‌شه‌دا هاتووە. 

ئێوه ناتوانن ته‌نیا به خواردن ریگای خۆتان له مه‌دالیای زتیری ئۆتۆمپى نزيىك 
بکه‌نهود. به‌لام خوراکی باش دەتوانێت به شێوەیەکی ناشکرا به‌ختی ئێوه زیاتر بکات. 
به‌واتایه‌کی دیکه چاودروان مەبن که خێرا به زياد کردنی ۱۰ کیلو خوراك له 
سیسته‌می خوراکی بتوانن به خیّراترین شیّوه رابکه‌ن. مەگەر نه‌ودیکه لەگەل خضواردنی 
باش مه‌شق و راهیتنانی خوتان بەرنەسەر. نه‌وشته‌ی ئێوه ده‌توانن چاوه‌روانی بن نمودیه 
که سیسته‌می خزراکی باش یارمه‌تیتان ده‌دات ههتا ھەر رۆژ به نسبهت روژی رابردوو 
هه‌ستیکی باشترتان هه‌بیّت و نهو بواره‌تان بو ددره‌خسیّت که سه‌خت تر مه‌شق و 
راهینان نه‌نجام بدەن. 

بنچینه‌ی یه کهم 

سیسته‌میکی خوراکی عاقلائه‌ی باش بناغه‌ی نیشه‌که‌تانه. (چاو له خشته‌ی 11 
بکهن). نه‌مرزژانه کیشه‌کانی خزراکی له کزمه‌لگای پیشه‌سازی هیچ پهیوه‌ندیه‌کی به 
كەم بوونی خراکه‌وه نییه؛ به‌لکوو به ززری خوراك به‌سته‌یه؟ 

ھەر نه‌و جوره‌ی راده‌ی توشبوونی نه‌خوشییه‌کانی تايبەت به كەم خواردن كەم بزته‌وه 
(بۆ غوونه نسکوروی به هۆی كەم بوونی فیتامین ) و يان پلاگیر به هۆی کهم بوونی 
نیاسین)» به‌لام نه خوشییه‌کانی تايبەت به زور خواردن (ززر خۆرى) هاوسه‌نگ 
رانه‌گرتنی خۆراك› جیّی نه‌ویان گرتزته‌وه. 

هه‌شت هوی به‌رچاوی نه‌خزشی و مردن له ولاته به‌کگرتووه‌کانی ثه‌مریکا په‌یوهندیان 
لەگەل سیسته‌می خراکی و زیاد خواردنه‌وه‌ی شروویه‌کانی کحولیه‌وه ههیه. 

به‌رچاوترین هزی کیشه‌ی خۆراكى نه‌وان؛ هیچ په‌یوه‌ندییهکی له نێوان خواردنی 
خراکهکانی چه‌ور به نىسبەت خوراکهکانی قه‌ندیهوه نیسه که په‌یوه‌ندیان به 


سهلامه‌تیه‌وه ههیه. نه‌و سیسته‌مه خوراکیه لەگەل نه‌وه‌ی سه‌لامه‌تی زياد ده‌کات 
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(سیسته‌می خۆراكى عاقلانه»» بو جوانی جووله‌کان لهو ودرزشوانان‌ی که له يەك 
ھەفتەدا ۳ هه‌تا ¢ جار و ھەر جار ۱۵ ھەتا ۳۰ خوله‌ك وەرزش دەكەن› بیویسسته 
(خشته‌ی 1-3). 

بۆ نهو پاله‌وانان‌ی که له پیشبرکییه‌کاندا به‌شداری ده‌ک‌ن (ئه‌و که‌سانه‌ی که رژژانه 
زیاتر له يەك کاتژمێر مه‌شق و راهێنان نه‌نجام دەدەن) چه‌ند جۆر سیسته‌می خوراکی 
لەگەل سیسته‌می خزراکی عاقلانه به سوودن. (له به‌شه‌کانی دوابیدا له‌مباردیهوه 
د«دوتین). 

مه‌شق و راهینانی قورس» فشاری پاله‌په‌ستز) خزراکی تایبه‌ت به هسزی پیکه‌اتنی 
فشاری زیاد له ماودیه‌کی کورت دادەسەپێنێت که نه‌و مه‌سه‌له‌یه داواکاری وزهیسه‌کی 
زیاتر و قه‌ند و ئاو و ناسنی زیاتر پێك دێنێت. 

هه‌رچه‌ند کاتی چالاکی زیاتر بێت دهبی به هه‌مان رادەش چه‌وریی له‌ناو سیسسته‌می 
خۆراكى كەم بکریته‌وه و که‌ربزهیدرات جێگای بگریته‌وه. که خی به كەڵك ودرگرتضی 
که‌متر لهو چه‌ورییه‌ان‌ی که دەبینرێن (وه‌کو مارگارین» رۆن› رزنی سالاد؛ مساینوز و 
هتد)› مه‌واددی شیرهمه‌نی به چه‌وربی زياد ( وه‌کو ززربه‌ی په‌نیره‌کان» شیر کهره» 
سهرتوی و هتد)؛ گوشته‌کانی به چه‌وریی زياد (گزشته سوورکراوه‌کان؛ ھەمبەرگەر› 
سوسیس گزشته‌کانی له قوتوکراو و هتد) و خواردنی نانی زژر و مه‌واددی وه‌کوو 
په‌تاته و دانهویله‌ی وه‌کور لزبیا و نۆك و هتد و میوه‌کانی وشل و تهره و میشوه و 


سهوزه‌کانی تازه به باشترین شیوه نه‌جام دەدرێت. 
راهیّنانی خزراکی قاره‌مانان (پاله‌وانان) 


لەگەل ئەوەی ر‌نگه چه‌ند بابەتێك يان کتیبتان لەم باردیهوه خوێندبێتەوە› به‌لام 


که‌متر له بار‌ی جوری خواردنی خوراك و خووگرتنی خوراکی قاره‌مانان باس و 
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چاپ کراوه. 

خشته‌ی ۱-۳ چەند لێکۆلینەوەيەك که خزراکی قاره‌مانان شى ده‌کاته‌وه» كورت 
کراودته‌وه. 

خشته‌ی ۱-۳ ناماژه و روونی کردزتهوه که جیاوازیبهکی به‌ربلاو له شێوەی 
وه‌رگرتنی وزه له نێوان وه‌رزشوانان (قاره‌مانان)دا ههیه. دیاره قاره‌مانان پێیان خزشه 
له وزهیه‌کی زیاتر که‌لك وەربگرن. 

پاله‌وانانی به به‌ژن و بالا و به‌خزوه که رژژانه چه‌ند کاتژمێر خه‌ریکی مه‌شق و 
راهینانن (وه‌کوو یاریزانانی تۆپى پسی) پیویسستیان به وزهیسه‌کی ززرتسره. هسه‌روه‌ها 
وهرزشوانانی کورته‌بالا که ناچارن بز مه‌شق و راهێنان مه‌ودایه‌کی زور بپیسون (ودکسوو 
وه‌رزشوانانی گوره‌پان و مەيدان و خلیسکینه) نه‌وانیش پیویستیان به وزدیهکی زژره. 
ئەو وهرزشوانان‌ی که ناچارن کیّشیان له‌ژتر کتشی ناسایی رابگرن و به معبه‌ستی 
به‌شدار بوون له پێشبرکێیەکانی ودرزشی کیشیان دټننه خوار (وه‌کوو زژرانبازه‌کان» 
ژیناستيك کاره‌کان و وهرزشوانانی یساری ئاسىن و له‌شجوانی و .....) یسانی ئه‌و 
وهرزشوانان‌ی که لەگەل کیش سەر و کاریان ههدیسه؛ دهیانه‌وی گه‌رمزکه‌ی که‌متر 
ودریحرن. 

هدروه‌ها لیکولینهوه نیشانی داوه نه‌و وه‌رزشوانان‌ی که ناچارن کێشیان كەم 
بکه‌نه‌وه» بو كەم کردنه‌وه و کنترزل کردنی کیّشیان ریگای ناسام دەگرنەبەر و دهبتته 
هۆی کیشه‌ی جوراوجور که نه‌وه‌ش ده‌گه‌ریته‌وه سەر نه‌وه‌ی که زانیاریان لەسەر نهم 
مه‌سهله‌یه نییه و له زدردر و زیانی ناگه‌ن. زژرانبازان بز كەم کردنه‌وه‌ی کێشیان به‌بی 
ودبه‌رچاوگرتنی زانیاری پزیشکیی بونه‌ته هزی نه‌وه‌ی پریشکان و پسپورانی وهرزشی 
زیاتر ئاگادارى ئەر مەسەلەيە بن. ئەو که‌سانه‌ی که کێشیان كەم دهکه‌ن وه له 
حه‌مامی سۆنا› كەم خواردنه‌وه‌ی ناوه‌کان» جلى نايلۆنى بۆ كەم کردنه‌وه‌ی ثاوی لەش 
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که‌لك وەردەگرن. 

ھەروەھا ههندی له ودرزشوانان بۆ زیاد کردنی میز و رشانه‌وه روو له حەب و دهرمان 
دەكەن. دیاره تەم حه‌ب و دهدرمانه بو سه‌لامه‌تی ژیانی وه‌رزشوانان ترسناکه و هه‌روه‌ها 
بو پتانسیه‌لی لاوه‌کان کێشه دروست ده‌کات. وهرزشوانان ددبی نهوه بزانن که وزه‌ی 
پیویست له چ جوره خواردنێك به‌دست دێت؟. چه‌ورییه‌کان £> ۰ قه‌نده‌کان 761۸ و 
پرزتینه‌کانیش ۸ وزه‌ی بیویستی له‌ش دابن ده‌کهن. نهو که‌سانه‌ی که ودرزش 
ده‌کهن دهبی زیاتر له خه‌لکی ناسایی بایه‌خ به خواردن و وزه‌ی زیاتر بدەن. ھەر نهو 
جوره‌ی که له خشته‌ی ۱-۳ دهبسنن فرزتین دابینکه‌ری ۱۲ ههتا 1۷ى وزهی 
وهرزشوانانه. به شیودیه‌کی مامناو‌ندی به پێی کیشی لهش 168 / 8۲ ۱/۵ (یانی 
۱/۵ گرام له ھەر 1 كیلۆگەرەمدا)هەتا 8$ ۲ پرۆتین بو وهرزشوانان بیویسته ھەر 
چهند که 1*12 (رنکخراوی سیسته‌می خوراکی ننه‌مریکا) رۆژانە ۰/۸ گرامی 
پرزتینی به پێی ھەر کیلز کیشی له‌ش, پیشنیار کردووه. دیاره نهو رادهیه نیسشانه‌ی 
جیاوازی نیوان راده‌ی پروتینی پێویست له نیوان وه‌رزشوان و غه‌یری ودرزشوان نیسه» 
به‌لام وهرزشوانان دوو به‌رامبه‌ر له راده‌ی پیشنیاری 1012۸ که‌لك وهرده‌گرن. خشته‌ی 
۱-۳ ههروه‌ها نیشان ده‌دات که چه‌ورییه‌کان 36 وزه‌ی وهرزشوانان دابین ده‌کهن. 

(فه‌نده‌کان) کاربژهیدراته کانیش 7۶۷ له وزه‌ی بیّویستی وهرزشوانان دابین دەكەن. 

خشته‌ی ۱-۱ پیشنیاره بۆ ززر‌ی خدلك 

چه‌ورایی و کلسترۆل: چه‌وریی له خواردنه‌کانتان كەم بکه‌نهوه و لهو خواردنانه‌ی که 
بەز و چه‌وریان که‌متره كەڵك وهربگرن. بو نغوونه میّوه‌کان» سهوزه‌کان» ماسی» گۆشتى 
بى بەز و خزراکه‌کانی كەم چه‌وریی 

وزه و کزنترزلی کیش: به کیّشی اساییتان بگەن و بو راگرتنی ده‌بی» ئه‌و وزه و 
هێز و تاقەت و توانای‌ی که به‌خواردن دێته ناو لەش› لەگەل هێزێك كەلە له‌ش 


دەچێته دەر بەرامبەر بێت. بۆ كەم کردنه‌وه‌ی وزه‌ی وەرگیراو› خواردنی ثهم خوراکانه‌ی 
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که گەرمۆكەيان زوره كەم بکه‌نه‌وه (ودکوو قه‌نده‌کان و چه‌ورییه‌کان و كحول). به 
چالاکی و ودرزشی به‌رده‌وام و رێك و پێك› زیاتر له وزهی لش که‌لك وهربگرن. 

کاربزهیدراتهکان: خواردنه رووه‌که‌کان و سه‌وزه و میوه‌کان له به‌رنامه‌ی خواردندا 
زیاتر بکهن. 

سۆديۆم: خواردنی كەم خوی بخون هه‌تا سوزدیزمی ناو لەش هاوسه‌نگ بیّت. 

فلوراید (فلۆئۆر): ددبی ثاوی شار به شێوەیەكی سروشتى› بۆ پێشگرتن له خراپ 
بوونى ددان (فلۆتۆرى) له‌ناودابیت. 

شە کر: بو پیشگرتن له خراپ بوونى ددان به تايبەت له‌ناو مندالان» كەمتر شیرینی 
وخواردنی زۆر شیرین بخۆن. 

كالسيۆم: ئافرەتان پێویستیان به كالسيۆم هەیە. دهبی خواردنێك بخۆن که کالسیزمی 
له‌ناودایه (وه‌کوو خواردنه‌کانی شیر همه‌نی بى چه‌وریی) 

ناسن: مندال و میرمندال و همروه‌ها نه‌و نافره‌تان‌ی سکیان ههیه زۆرتر پیّویسستیان 
به خواردنیکه که مادده‌ی ناسنی له‌ناو دایه روه‌کوو گزشتی بی بەز ماسی و دانه‌ویله 
که اسنیان پټّوه زياد کراوه). 


خشته‌ی ۱-۲ خزراکی وهرزشوانان 


راده‌ی ته‌واوی کاله‌ری ورگیراو 


ناگاداری: پسپورانی خوراك زیاتر وتوویژیان له‌بار‌ی راده‌ی گه‌رمزکه‌یه‌که که له 


پرۆتین› کاربزهیدرات و چه‌وربی دابین دەبێت. نهر زانیاریبه زر به سووده که له ژێرەوە 


تاماژمان پیکراوه: 
يەك گرام کاریزهیدرات == £ گه‌رمزکه 
يەك گرام پرۆتین == £ گەرمۆكە 
يەك گرام چەوريى == ٩‏ گهرمزکه 
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بو فوونە ھەر ژهم خۆراكى ترێی بەدەنكەو20 ۱۱۰ گه‌رموکه‌ی هدیه که ۲۳ گرام 
كاربۆھبىرات و ۳ گرام پرژتینی به‌بی چه‌وریی له‌ناودایه. بو به‌دست هیّنانی راده‌ی وزه 
که له پرزتین و کاریوهیدرات و چه‌وریی دروست دەبێتت› ده‌بسی راده‌ی وزه‌ی به‌دست 
هاتوو له ھەر گرامیان؛ له رادهی كێشیان (بەگرام) له ماددهی خوراکی (بەگرام)› جاران 
بکه‌ی و به دابه‌شکردنی ئەر راددیه به‌سه‌ر ته‌واوی وزه‌ی به‌دست هاتوو له مادده‌ی 
خزراکی» راده‌ی وزه‌ی به‌دست هاتوو له ھەر يەك له مادده‌ی دیاریکراو به‌دست دێت. 
بو فوونه: 

ZAYÎ"‏ = ۱۱۰: (۲۳۲) = راده‌ی گه‌رمزکسهی به‌دسست هم‌اتوو له 
كاربۆھىدراتەکانە. 

۹ = 110: (£×۳) = رادەی گهرمزکه‌ی بەدەست هاتوو له پرزتینه. 

4 = 910:(%×0) = راده‌ی كالەرى به‌دست هاتوو له چه‌ورسه. 

بۆ که‌سیکی ناسایی (خشته‌ی ۱-۲ چاو لێبكەن) راده‌ی که‌لك وهرگرتن له گروپه‌کانی 
خوراکی جیاوازه که ده‌گاته 74۲۲ هه‌تا ۰7۷۲ سی ودرزشوان له نیسوان نه‌وانی دیکه 
که‌لکیان له کاریزهیدراتیکی زیاتر وهرگرتووه. 
خشته‌ی 11 سیسسته‌می خوراکی ودرزشوانانی ماراسونی لۆس نانجلیس 
(۳۶۷که‌س). لهو لیکزلینه‌ویه بینراوه که خزراکی نه‌و وهرزشوانانه چه‌وریی که‌متر و 
کاریزهیدراتی زیاتری له بەرامبەر خه‌لکی ناسایی هدیه. به ھەر حال راده‌ی تسهواوی 
نه‌و وز‌ی که له کاربوهیدرات به‌دست دێت که‌متر لهو راده‌یه که بۆ وه‌رزشوانانی 
گوره‌پان و مه‌یدان (راکردن) پیویسته 

لیکولینه‌وهیه‌کی باش له سیسته‌می خراکی وهرزشوانان و هاوسه‌نگ راگرتنی 
ثیتامن و مادده کانزاییهکان له‌دست دایه. له لیکولینهوهکانی نوێتدا بهو 
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ئەنجامە گەیشتوون که به شێوەیەکی ناسایی سیسته‌می خوراکی ززربه‌ی 
وهرزشوانان قیتامین و مادده کانزایبه‌کان به‌خویه‌وه دەگرێت که زیاتر له راده‌ی 
هه چونکه نه‌وان خوراکیکی زیاتر دەخۆن. به ھەرحال› لەگەل 
ثیتامینیکی ته‌واو و مادده‌ی کانزایی له سیسته‌می خوراکی ئه‌واندا؛ ودرزشوانان 
به شیّوهیه‌کی به‌ربلاو له سیسته‌مه‌کانی خوراکی تهواوکه‌ر که‌لك ودرده‌گرن. 


خشته‌ی ۱-۳ - خوراکی وهرزشوانان که له يە کێك له گوثاره‌کان ناماژه‌ی بسی 


پروتین 
کرابوو. 


(Recommended Daily Allowance) RDA*‏ = راده‌ی 
پیشنیاری رۆژانه‌ی ریکخراوه‌ی خزراکی ۴٣10‏ 
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Percent Total Energy Intake 


خه‌لکی ناسایی 
وه‌رزشوانانی ماراسزنی 
لزس نه‌تجلیس (نیّر) 
خه‌لکی تاسایی (می) 


ودرزشوانانی ماراسونی 


لۆس نه‌نجلیس (می) 


ددص yo‏ دصق که — وصههدپ/جرمیه وه اینمیمب 


uoyD|ndog [Deueg £8 sieuuny (NYT) ادا‎ seeÊuy so1 
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ئاگادارى: بۆ سیسته‌می خوراکی وه‌رزشوانانی گۆڕەپان و مه‌یدان سەيرى 
خشته‌ی ۱-۶ بکهن 

نه‌وه روونه که به‌شیتکی ززر لهو وهرزشوانان‌ی که ده‌بی کیّشی له‌شیان رابگرن» 
رادهیه‌کی که‌متر له ثیتامین و مادده کانزاییه‌کان که‌لك وه‌رده‌گرن» چونکه راده‌ی 
وزه‌ی وهرگیراو ته‌واو نییه و هه‌روه‌ها نزيك به نیوه‌ی ژهناستیککاران و ززرانبازان 


که‌متر له دوو له سی به‌شی ی له مادده کانزایبهکان و قیتامینه‌کانی 
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جوراوجزری پێویست كەڵك وەردەگرن. 

له راپورتیکی خۆراکی له لێکۆڵینەوەیەکی سی رژژه لەسەر ۳۶۷ بەشداريووانى 
وه‌رزشی ماراسونی لوسنه‌جلیس (۲۹۱ يیاو و 56 ژن) كۆ کراوه‌تهوه. لهو 
لیکولینه‌وهیه‌دا ودرگرتنی ثیتامین و مادده کانزاییه‌کانی ودرزشوانان ته‌واو و 
زیاتر له خه‌لکی ناسایی بووه. نهو رابۆرتە رتنوینی نه‌وه ده‌کات که به 
شێوەیەکی عاقلانه له سیسته‌می خزراکی كەڵك وهربگرین. 

گه‌رموکه‌ی ودرگیراو و راده‌ی وزه‌ی له‌کارکراو و پیکه‌اتوو له کاربزهیدراتی 
که‌متر له راده‌ی پێشنیار› بو کاتی چالاکییه‌کانی به‌رده‌وامی وەرزشى› نه‌نجامی 
ده‌قی لیکولینه‌وه‌ی ماراسۆنى لزسته‌جلنس له خشته‌ی ۱-۶ ببینن. نهو نه‌نجامه 
و نه‌نجامی لیکولینه‌وه لەسەر سیسته‌می خۆراكى دیکه‌ی وەرزشوانانى گۆرەپان و 
مه‌یدان دیاری کراوه. وزه‌ی وه‌رگیرار و کاربزهیدراتی» ھەر دوو که‌متر له راده‌ی 
پیویستی وهرزشوانانی ماراسۆنە› به‌لام كە ميك زیاتر له راده‌ی خه‌لکی ناسابیه 
(خشته‌ی ۱-۲ چاو لئ بكەن) 

به شیوهیه‌کی گشتی. زیاد بوونی وزه‌ی له‌کارکراو لەگەل زیاد بسوونی کاتی 
ثه‌ندازه گرتن (دیاری کردنی ریژه) به 021/168[ نیشان دەدرێت› به واتایه‌کی 
دیکه» نه‌و که‌سانه‌ی مه‌ودایه‌کی زیاتر دەپێون› بو ھەر کیلوگرام له کیشی له‌ش 
وزهیه‌کی زیاتر له‌کار ده‌که‌ن. له ته‌واوی نه‌و لیکزلینه‌وانه‌ی که راده‌ی خوراکی 
دیاری کراوه» وه‌رگرتنی فیتامین و مادده‌ی کانزایی به‌لانی كەم RDA 1Y‏ 
بووه. 

به‌شیك له توێژەران بیشنیاریان داوه نه‌وکاته‌ی که خه‌لك به‌رنامه‌یه‌کی خۆراكى 
وهرزشی بوخویان داده‌نیین» خواردنیان باشتر پى ده‌خوریت. 
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نهو زانیارییه‌ی که له لیکولینهوه دەربارەی وه‌رزشوانانی ماراسۆنى 
لوسته‌نجلیس وەدەست که‌وتووه نیسشانی داوه که به‌شیکی زر له وەرزشوانان› 
سیسته‌می خوراکی نیّستایان به نسبه‌ت ساله‌کانی پیشوو جیاوازی پێوه دیاره 
(خشته‌ی ۱-۲ ۸ و9). 

به‌شیّوه‌ی اسایی وهرزشوانانی ماراسونی لزسنه‌جلیس پێنج› شەش سال بسوو 
رایانده‌کرد و راهیّنانیان ئەنجام دا؛ نه‌وان گوتیان بەنسبەت سالانی رابردوو› 
به‌رنامه‌ی خوراکیان گزریوه و ئێستا خواردنه‌کانیان تایبه‌تن به سهوزه» میسوه» 
هه‌موو دانه‌ویله‌کان» مريشك› ماسی و که‌متریش گزشتی مالات» هیلکه شەكر› 
خی و چه‌وریی ده‌خون. 
دیاره پنویستی به لیکولینه‌و‌ی کزنترزل کراو و به‌ربلاو هه‌یه بو نه‌وه‌ی دروستی 


نه‌و بابه‌ته نیشان بدات. 


زانیاری به‌رنامه‌ی خوراکی وهرزشوانان و راهینه‌ران 

تویژینه‌وه‌کانی 511۳۷67 دهرباره‌ی زانیاری خوراکی وه‌رزشوانان و راهینه‌ران 
نیشانی داوه که به شیّوهیه‌کی گشتی ودرزشوانان و راهیّنه‌ران» زانیاری نه‌وتویان 
ده‌رباره‌ی عیلم و زانستی خوراکی وه‌رزشیدا نییه. له تویژینەوەيەكدا› ته‌نیا ۶6۱۱ 
له راهیّنه‌ران زانیاریان ده‌ربار‌ی خراکی وه‌رزشیدا هه‌بوو له کاتێکدا ۷۳ 
پێشتر وایان ده‌زانی که زانیاریان لهو بارهیه‌وه هدیه. 

6× له راهینه‌ران زانیاری خراکیان به‌کار هیناوه. دوو له سیی وه‌رزشوانان 


زانیاری نه‌وتویان له‌سه‌ر سیسته‌می خوراکی نه‌بووه. 
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رمرزش وزه‌ی رؤژانه راده‌ی پرژتین راده‌ی چه‌وريى ‏ رادەی کاربزهیدرات 

به گړام به‌گرام به گام 
ههوازی پیاوان 
وهرزشی ئیسکی A10 ۱۳/۷۵۳ ۲٤۹۲۔٥٥۰۰ ٠‏ ۹/1۰۰ 
وهرزشی سێگان ۱۰۰ ۳۱۲۳۰ ۰ ۱۳/۱۳۰ لاا 0۹/01۰ 
هه‌واژی ژنان 
وه‌رزىشى نیسکی 5 ۱6/۱۱ AA‏ ۱۳۳۲۳ 
مهله‌وانی Vee.)‏ ۱۹/۹۹ اڭ الد 
وه‌رزشى سیگانه 10003 ۱۳/۸۰ ۳۱/۸۰ 01/0 
هه‌وازی؛ بى هه‌واژی - پیاوان: 
وهرزشوانانی 
تۆپى پى تد ا 5 ۱۰« 
باسکه `7 ۰ ۱۵/۱ اقا ساد 
زۆرانبازى ۰ ۱۱۰ 99 3400 ان 
هە‌واژی› بى هه‌واژی - ژنان: 
ومرزشوانانی 
باسکه ۰ 14908 66 ۳۳۹ 
باله ° 163 3495 4 
هيز و توانا و خۆڕاگرى له‌ناو وهرزشوانانی پیاو 
غاردان Pos, f°‏ 175 .36/33 0 47/47 
لش جوانی Yoyo‏ ۲۳/۲۰۰ 4057 3631 
هونهره‌کان - پیاوان 
يمناستيك ذا 77 40193 56 
بالرینه‌کان ۰ 1793 419 FANT:‏ 
هونه‌ره‌کان - ژنان 
ژیمناستيك 136013 ۰۹ 37/6 335 
بالرینه‌کان اى غات ۳۹ .503 
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له لێکۆلینەوەیەكى دیکه لەسەر ۷۰ ژنی تیپی زانكۆ› پله‌ی ئەزموونى زانیاری 
خوراکیان به شیّوهیه‌کی مامناوه‌ندی 7۳۶ بوو که له پله‌ی کچانی غه‌یری 
وه‌رزشوانی زانکو باشتر نه‌بوو. 

ئێستا ززر کتیبی به سوود که‌وتزته ژێر چاپ و نهو که‌سانه‌ی زانیاریسان که‌مه 
ده‌توانن که‌لکی لیّودربگرن به تايبەت هه‌ندی لهو کتیّبانه تایبه‌تن به راهینه‌ران و 
وهرزشوانان. 

ودرزشوانان وهلامی راوێژکارانى باشی خوراکی دهددنه‌وه و به شیوهیه‌کی 
تايبەت فێر بوونه زیاتر له کاربزهیدراته‌کان که‌لك ودربگرن له کاتیکدا کسه‌متر 
كەك له چه‌ورییه‌کان و کلسترژل وهرده‌گرن. 

خزراکی وه‌رزشوانانیش ھەر وه‌کوو خه‌لکی ناساییه که ززرتر چه‌وریی له‌ناو دایه 
و که‌متر له کاربزهیدرات که‌لك وهرده‌گرن و جیاوازی پێوه دیار نییه. وه‌رزشوانان 
به رادهیه‌کی ته‌واو له فیتامینه‌کان و مادده کانزابیه‌کان بو جه‌سته کهلك 
وه‌رده‌گرن. وه‌رزشوانان ده‌بی فێر بکرین که زیاتر له کاربزهیدراتهکان که‌لك 


وه‌ربگرن ۰ 


بنچینه‌ی دوودم 
زیاد بوونی وزه‌ی ودرگیراو 


ئەگەر کیّشی له‌ش ناسایی بیّت و مه‌شق و راهینان له رووی زانستیه‌وه بێت› 
دەبى ئەو وزه‌ی وه‌رزشوان ودریده‌گری» لهو که‌سانه بت که ودرزش ناکه‌ن و 
خانەنشینن› بزنه‌وهی کێشى له‌شیان بگاته کێشێکی دیاری کراو. 


نه‌و وه‌رزشوانان‌ی که و‌رزش و راهیّنانی شورس و به‌ماوه نه‌جام دهد ان 
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پێویستیان به وزدیه‌کی ززرتر هه‌یه. به هوی نه‌ودی نهو وەرزشوانانه توانای 
ته‌نجامداتی حهره‌که‌ی قورس و توند و تیژیان له ماوه و کاتی دوور و درێژدا 
ههیه» راده‌ی میتابولیسمی (زینده گزران) بناغه‌ی نه‌وانیش دهچیّته سهر. 

لهو وهرزشوانان‌ی که به‌شیکی زۆر وزه له‌کار دەكەن» کاتێێتك چالاکییه‌کانی 
فیزیکی زياد دهبیّت» کارکردی گه‌رمزکه له به‌رامبه‌ر ھەر کیلزگرام کتشی له‌ش 
زياد دهبنت. که نیشان دەدات له ماوه‌ی پیشبرکیّیه‌کی پایسکل سواری له ماوه‌ی 
٤‏ کات ژمێر به مه‌ودای ۳۰ مایل يەك پایسکل سوار ۲۰۱۹۲ که‌رمزکه‌ی 
سه‌رف کرد و له لایه‌کی دیکه ۱/۱٩‏ کیلوگرامی کیّشی له‌شی له‌دهستدا» چونکه 
ته‌نیا £ ¢ وزه‌ی پێویست له ناو و خوراکی به‌کار هاتوو دابین دەبێت. 

سى هی سهره‌کی دهرباره‌ی که‌لك وه‌رگسرتن له وزه‌ی زیاتر له‌ناو 
وه‌رزشواناندا ههیه . 

# راده‌ی توانایی له هونه‌ره وه‌رزشییه‌کان 

# نه‌نجامدانی کار به زژرینه‌ی توانایی 

# زیاد بوونی راده‌ی میتابولیسمی بناغه (خشته‌ی ۱-۳) 

ته‌نیا ودرزشوانان که‌لك له وزه‌یه‌کی زیاتر وه‌رنماگرن» نسه‌وان به‌رنامه‌یسه‌کی 
تایبه‌تیان بو كەلك وهرگرتن له وزه هه‌یه که له به‌رنامه‌ی سیسته‌می خوراکیاندا 
زۆر گرینگه. نه گه‌رچی وه‌رزشوانانی وه‌رزشه‌کانی قورس و خوراگر رادهیه‌کی ززر 
له وزه وهرده‌گرن به‌لام نهو وه‌رزشوانانه به‌شیکی زر له گه‌رمزکه‌یان له 
ماوهیه‌کی که‌مدا (زیاتر له 6۰ ته‌واوی وزه‌ی رزژانه که‌متر له دوو سه‌عات) 


لەد «ست دهد دن. 
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خشته‌ی 1-4 کورته‌یه‌ك له لێکۆلینەوەی سیسته‌می خۆراكى لەسەر وه‌رزشوانانی 
ماراسۆنى لوسنانجلیس 


اي بر 

ky WE) | ||‏ | || |¡ ا Alo‏ ¦ !ا 
NEM ۷ N ۲ ||‏ ا 1 - 
- لا - 0 OM‏ لا سا بت 
M YM‏ ۲۲ !| ۲۱ ۷ ۰۱ | 
NOM -‏ ا - 8 


۱ - 
WM = 97 !ا‎ ! ۲ ۱ ۲ ۷۷ 


که‌واته ودرزشوانان ده‌بی دوو خالی زۆر گرینگ وهبه‌رچاو بگرن. 
1 له‌کار کرنی زیاد له گلیکوژینی ناو لەش› که‌واته کاربزهیدراتیکی زیاتر 


پنویسته . 
۲ راده‌ی ثاره‌قه‌ی زیاد» که‌واته ناوی زیاتر پینویسته و لەگەل نه‌وه‌ی ره‌نگه 
نه‌توانین هاوسه‌نگی ثلیکترزلیتی پیك بیّنین. 
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LOS ANGELES MARATHON DIET STUDY LOS ANGELES MARATHON CIET STUDY 
lel Changes - پىته‎ rı يوم‎ Yaar - 


PERCENTAGE 
PERCENTAGE 


خشته‌ی ۱-۲ وهرزشوانانی ماراسۆن له پێشڕرکێیەکانی لۆسئانجلێس که به 
شیوهیه‌کی مامناوه‌ندی بۆ ماوه‌ی ۷/۵ سال مه‌شق و راهێنانیان ئەنجام ده‌دا و له 
قیاسیّکی پێنج شیچوازی بو دیاری کردنی جوری جیاوازیی له سیسسته‌می 
خوراکییان كەڵك وه‌رده‌گرت. 
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Effect of Vigorous Exercise on 
Metabolic Rate During Recovery 
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خشته‌ی ۱-۳ له‌دوای ۸۰ خولەك راکردنی خێرا و توند› راده‌ی میتابولیسم بۆ 


زیاتر له ۸ کات ژمێر ده‌چیّته سەر و وزه‌ی له‌کار کراویش زیاد دهبیّت. 


وزه و دروست بوونی ATP‏ 

گرژبونی ماسولکه که بو ھەر جۆرە وهرزش بان چالاکی له‌ش پیویسته» له 
جووله‌ی ناو ماسولکه وەدەست دهکه‌وی. وزه‌ی پێویست له حهره‌که و شکانی 
په‌یوه‌ندییه‌کانی فزسفاتی پر وزه‌ی نادنززین تری فۆسفات به‌ددست دیت. 

ئەگەرچى ۸1 سهرچاوه‌ی خێرا بۆ گرژبوونی ماسولکه‌یه» راده‌ی 11 ^ ناو 
ماسولکه ئەوەندە که‌مه که ده‌بی به‌باشی و به‌رده‌وام له‌ناو له‌شدا كۆ بکرنتهوه 


ثه‌گینا دوای چه‌ند چرکه جووله‌ی لەش› تووند و خیرایی لەدەست دهدات. A1۶‏ 
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لەگەل دوو سيستەم سەر له‌نوی كۆ دەبێتەوە: سیسسته‌می بسی هه‌واژی (که له 
نه‌بوونی نزکسجین له کوی بچووك )110-10 ۸ و رێگای لاكتات کهلك 


وەردەگرێت) و له سیسته‌می هه‌واژی يان سیسته‌می نزکسحین خواز. 


دابەش کردنی دوو سیسته‌می وزه له ماوه‌ی وه‌رزشی به‌ماوه 


Contribution of the Two Energy Systems 
During Exercise of Increasing Duration 


00 


لىسا 


PERCENT PRODUCTION OF ATP 


10 0 2 5 
SEC SEC MIN MIN 

EXERCISE DURATION 
SPRINTING——-— ENDURANCE RUNNING 


خشته‌ی 1-4 سیسته‌می وزه‌ی بی هه‌واژى› بو میژفبلامینهکانی له‌کاتی کار 
کردنی ۸۲۳ له کزی ۸۳-۳6 و رێگای لاکتات يان گلیکرلیز ۸۳۲۳ 
وهد ه«ست دێنێت. سیسته‌می هه‌واژی ATP‏ له‌و میت زکزندریه‌ی که له ئۆكسجين 


بو سوتاندنی کاربزهیدرات و چه‌وریی پیویسته دابین ده‌کات. 
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نه‌و سه‌رچاوانه‌ی 11 ^ دا بن ده‌کهن ئەمانەن ؛ 

اس سهرچاوه‌ی ۳-۳6 ]۸ لەش به‌شیکی كەم له ۸۳ و C۲‏ (کراتین 
فۆسىفات) كۆ ده‌کات و رایدەگرێت. ماسولکه‌کان ده‌تصوانن لهو سه‌رچاوهیه 
وهرزشه‌کانی وه‌کوو راکردنی خێرا و یاری ناسن به شیّوه‌ی نهو کزیه‌ی که زورینه‌ی 
راده‌ی ۸1۶ ههتا ۱۰ چرکه دابین ده‌کات کهلك وەربگرن. 

۲ ریگای لاکتات: ۸ به خیّرایی له کزی کاربزهیدرات (گلیکزژین) له 
ماسولکه دروست دەبێت› به‌لام نه‌سید لاکتیکیش دروست دەبێتت. چونکه 
نه‌سید لاکتيك پێك هاتهیه‌که که به کوبوونهودی دهبیته هوی ماندویی 
ماسولکه‌کان. دروست بوونی ۸۸ لهو رتگایه له وه‌رزشه‌کانی قورس تەنيا 
ده‌توانی ۳ -- ۱ خولەك وزه دابین بکات (له ودرزشه‌کانی وه‌کوو راکردنی ۸۰۰ و 
۰ £ مەتر› مهله‌ی ۱۰۰ مەتر و بوکسینن). 

۳ سیسته‌می نزکسجین خواز: نهو سیسته‌مه که ده‌توانی له نه‌سیده 
چه‌وره‌کان که‌لك وەربگرێت› ئارام تر له دوو سیسته‌می دیکه ۸۸۳ دررست 
ده‌کات به‌لام سه‌رچاوهیه‌کی گه‌وره له وزهیه. کۆی وهرگیراوی چه‌وریی و 
کاربزهیدر اته‌کانی له‌ش بو پینج رۆژ وه‌رزشی به‌ردهوام» زیاتر له راده‌ی پیویسسته» 
بهلام تزک‌سجینیش پیویسته و نه‌وه خی نیسشان ده‌دات که بزچی له 
وهرزشوانیکدا که راده و توانای له‌کارکردنتکی که بهو سه‌رچاوهیه له وزه 
به‌سته‌یه» زور گرینگه. سیسته‌می نوکسجین خواز سه‌ره‌کی تسرین پێك هیّنه‌ری 
۳ لهو جالاکیانه دایه که زیاتر له ۳ خولەك دەخایەنێت. لهو جوره حاله‌دا 
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وه‌کوو ماراسۆن ۲۹/۲ مایل لهو ریگایه بۆ دابین کردنی ده‌قی ۸۳ باس 
دهکریت. سیسته‌مه‌کانی هه‌واژی و بى" هه‌واژی يەك به دوای يەك کار دەكەن. 
کاتيك که راده‌ی چالاکی زیاتر له توانای سیسته‌می جووله‌ی خوین به شیوه‌ی 
هه‌ناسه دەبێت که دهیانه‌وی نکسحینی ته‌واو بێك بێنن› خانه‌کانی ماسولکه بۆ 
دروست کردنی ۸۸1۳ بۆ رێگای لاکتات په‌نا دەبەن. کاتێك نه‌و په‌نا بردنه زور 
زياد دەبێت› رەنگە کوی (زەخيرە = نه‌نبارکراو) گلیکوژین ته‌واو بن و كۆی 
نه‌سید لاکتیکیش دهبیّته هی ماندوو بوونی ماسولکه‌کان. 

خشته‌ی ۱-۵ يەك به دوای یه‌کی چه‌رخه‌ی هه‌واژی؛ به شێوەی پاڵێوراو بى 
هه‌واژی نیشان دەدات. لهو ودرزشانه‌ی که له ھەر دوو سیستهم که‌لك ودرده‌گیرین 
(وهکوو بزکسین)» به‌رنامه‌ی مه‌شق و راهینان به جۆرێك دهبی که توانای ھەر 
دوو سیستهم زیاد بیّت. 

ھەر ئەو جوره‌ی که له خشته‌ی 1-6 دەبینرى› له‌ش کزیه‌کی که‌می له 
کاربزهیدرات ههیه (۱۸۸۰ گه‌رمزکه). ته‌واوی نه‌و کزیه به شیوه‌ی گلوکزی 
خوێن (۸۰ گه‌رمزکه). گلیک وژینی جه‌رگ (0 35 گه‌رموکه) و گلیکوژینی 
ماسولکه (۵۰ع۱ گه‌رمزکه) دابه‌ش بوونه. لهلایه‌کی دیکه» کی ته‌واوی 
چه‌وریی ۱۶۲۸۶۶ گەرمۆكەيە. 

هزکاری نه‌و وزه‌ی که جۆرى سوتانی له‌کارکراو بز دروست بوونی 11 ^ دابین 
ده‌کات» چه‌وریی و کاربزهیدرات یانی بو سووتانی سه‌رهتایی وه‌رزشی به‌رده‌وامن. 


پرزتینیش سهرچاوهیه‌کی بچوکی سووتانه. 
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سی رێگا بز دابین کردنی جۆرى سوتانی سەرەتايى ‏ چه‌وریی يان کاربزهیدرات 
بو دروست بوونی ۸ که‌لکی لیّی ودرده گیرتت. 

۱- توند و تیژی و کاتی وه‌رزش: نهو ودرزشانه‌ی که توند و تیژی و کاتسان 
که‌مه (ودکوو پیشبرکیّیه‌کانی ر‌زمی و راکردنی خێرا) سەرەتا پئویسستیان به 
کاریزهیدراتسه» له سیسسته‌می هه‌راژی (بی نزک‌سجین) که‌لك وه‌رده‌گسرن. 
کاربزهیدرات ته‌نیا سوته‌مه‌نییه‌که که ده‌توانرین به شیوه‌ی بى هه‌واژی لهکار 
بکریت. 

ھەر نه‌و جوره‌ی که توندوتیژی چالاکی كەم دهبیّت و کات زياد د‌بی (وه‌کوو 
ری پێوان) چه‌وریی دبیّته سه‌رچاوه‌ی سهره‌کی سووتان. کاربزهیدرات ئێستاش 
که‌لکی لێوەردەگیرێت› به تایبه‌ت له‌کاتی دهست پیکردنی سهره‌تایی وهرزش. 
خشته‌ی ۱-۷ كەلك وهرگرتن له سوته‌مه‌نیه‌کانی ميتابوليك لەلايەن ماسولکه‌کان 
له توند و تیژییه‌کانی جۆراوجۆرى ودرزش به شیّودیه‌کی پاڵێوراو نیشان ده‌دات. 

له‌کاتی وه‌رزشی دوورودرێژ و به‌ماوه سهره‌تا راده‌ی کهلك ودرگسرتن له 
کاریزهیدرات لەسەرەوەيە. کاتێك چالاکی له‌ش بەردەوامە› چه‌وریی زیاتر بو 


دابین کردنی وزه‌ی ماسولکه له‌حالی چالاکیدا که‌لکی لێوەردەگڕرێت. 
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زنجیره يان چه‌رخه‌ی هه‌واژی ¬ بی هواژی 


THE 
ANAEROBIC—AEROBIC 
CONTINUUM 


ANAEROBI 


۱۲۰-۰۶6 ۲ 


یل 


AEROBIC 
(Org yer molar; 


خشته‌ی ۱-۵ له کاتێکدا که بو راکردنی ۱۰۰ مه‌تر بارودوخیکی ته‌واو بی 
هه‌واژی و ماراسونیش بارودوخیکی ته‌واو هه‌واژی وهبه‌رچاو ده‌گرن» له زوربه‌ی 
چالاکییه‌کانی دیکهی 4 رکم لك وەرگيا ولەھەر دوو سیستهم وەدەست 
د هکه‌ویت . 

وهرزشوانان دهبی به‌نسبه‌ت پیویستیهکانیان به هه‌ردوو سيستەم مەشىق و 


راهینان ئەنجام بدەن تا خووی پێوه بگرن. 


۳۲ 


www.iqra.ahlamontada.com 


۲- حاله‌تی رێك و پیکی و له‌ش جوانی: لەگەل زیاد بوونى گۆرانكارى له‌ش 
به‌ردو جوان بوون له ھەر چالاکی له‌شدا. زیاده كەلك وه‌رگرتن له چه‌وریی بو 
دروست کردنی ۸۳ ههیه که کزکراوهیه‌کی كەم له کاربزهیدرات كۆ ده‌کاته‌وه 
و ریژه‌ی لاکتات كەم ده‌کاته‌وه. که‌لك وهرگرتنی زیاتر له کزکراوه‌ی چه‌وریی (کسه 
نادیاره) توانایی به ودرزشوان دهبه‌خشیّت تا پێش نهوه‌ی کوکراوه‌ی گلیکزژین 
ته‌واو بێت جالاکی خی ده‌ست پیبکاته‌وه. 


Change In Use of Fuel by 


Muscle Mitochondria During 
0 One Hour Run at 70% VO. 


4 
۶ 
0 
. 
09 
¥ = 
ح 
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a‏ 
3 
© 58 40 30 20 10 2. 


خشته‌ی ۱-۱ گۆرانكارى له له‌کارکردنی سووته‌مه‌نی لەماوەی يەك کاتژمێر 
راکردن له ۶۶۷۰ له 2( ۷ ززرینه به‌دهست میتوکزندری خانه‌ی ماسولکه‌کان. 
له‌ماوه‌ی نو پشکنینه ماسولکه بەرەبەرە چه‌وریه‌که‌ی زیاتر بز دروست کردنی 
۳ به‌کار دێت. 
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۳س سیسته‌می خوراکی پێشوو: له‌سهره‌تای سه‌ده‌ی بیستەم به‌دیارکه‌وت که 
ههرچه‌ند سیسته‌می خراکی پیش وهرزش کردن پر له کاربزهیدرات بێت » 
نه‌وکات کاربزهیدراتیکی زیاتر له‌چالاکی لەش بو دروست بوونی ۸ به‌کار 
دێت. لەگەل سیسته‌میکی خراکی پر له چه‌وریی؛ له چه‌ورییه‌کی زیاتر کهلك 


وەردەگرێت. سیسته‌می خۆراكى و زەرەر و زیان و جۆر و رتگاکانی به‌ته‌واوری شى 


دە دوه 

بنچینه‌ی سییهم 

له کاربوهیدراتیکی زیاتر که لك وهربگرن ( 55 هه‌تا ۷۰ له‌سه‌دی سیسته‌می 
خوراکی ) 


که‌لك وهرکرتن له سیسته‌میکی پرکاربزهیدراتی گرنگرین بنسچینه‌ی خوراکیسه. 
ھەم بو لایه‌نگرانی لش سازی و لەش جوانی و هه‌میش بو وه‌رزشوانانی بەشى 
خوراگری و هیّز و توانا. کزکراوه‌کانی کاربزهیدراتی له‌ش (گلیک‌زژین) یسه‌کجار 
به‌رچاون» چونکه نه‌وان سه‌رجاوه‌ی سووته‌مه‌نی سهره‌تایی بو ماسولکه‌کانن که 
له‌حالی ئیش و کار دانه. کاتیك راده‌ی گلیکوژینی ماسولکه ززر کهم بیّست» 
توانایی بۆ چالاکی له‌ش كەم دهبیته‌وه و تاك (وه‌رزشوان) هه‌ست به‌ماندوویی و 
شهکه‌تی زیاتر ده‌کات و زیاتر و خێراتر تووشی پێکان ده‌بی. ره‌نگه و‌رزشوان له 
مه‌شق و راهیتنانی قورس پیویستی به زیاتر له ۸ گرام کاربزهیدرات له به‌رامبهر 


ھەر يەك کیلزگرام کتشی له‌ش له سیسته‌می خراکی رۆژانەدا هه‌بی که نه‌و 
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رادەیە› لانی كەم ۰ی ته‌واوی وزه‌ی که‌لك وهرگیراوی لەش پێك دێنێت. 


خشته‌ی ۱-۱ کوکراوه‌ی مه‌واددی سەرەتايى له که‌سیکی ناساییدا 


Table 9.6 Substrate Stores of a 
"Normal Man" 


Circulating Fuels 
Glucose 0.020 80 
Free fatty acids 0.0004 4 
Triglycerides 0.004 40 
Total 124 
Tissue Stores 
Fat 
adipose 15.0 140,000 
intramuscular 0.3 2,80 
Protcin (muscle) 10.0 41,000 
Glycogen 
liver 0.085 350 
muscle 0.350 10 
Total 185.600 


Source: See references 8,46,47. 


خشته‌ی ۱-۷ چزنییه‌تی توند و تیژی چالاکی و راده‌ی سوته‌مه‌نی که ماسولکه 
که‌لکی لێوەردەگرێت› ده‌خاته ژێر گاریگه‌ری؟ 
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(جزری) راده‌ی سووته‌مه‌نی كەڵك وهرگیراو توند و خیّرایی وه‌رزش 


ززرترین؛ کزکراوه‌ی چه‌وریی ماسولکه کهمتر له 7۳۰ ۷02 * ززرینه 


چه‌وریی و هه‌روه‌ها CHO‏ 1° — .24 2 ززرینه 
ززربه‌ی ()11) ۵0 ۷02 ززرینه 
لانی كەم به‌شیّوه‌یه کی ته‌واو له CHO‏ .× ۷02 رفرسه 


* ززریده‌ی (×14 ¥02 ) ززرترین توانایی بو خاوێن کردنه‌وه‌ی نزکسجین 


رولی کاربزهیدرات له چالاکییه‌کانی قورس 

ناشکرا بوونی رولی کاربزهیدرات (قه‌ند) ()11/) له زیاد بوونی توانایی کار و 
چالاکی له سالی ۱۹۳۹ دهستی پیکرد» یانی کاتيك که تویّژهرانی نه‌سکه‌نده‌نافیا 
نیشانێك له چالاکیان لەسەر جۆرێك سووته‌مه‌نی که ماسولکه که‌لکی لێى 
وهرده‌گری پەيدا کرد (دۆزیانەوە). نه‌وان بهو شته گه‌یشتن که كاتێتك چالاکی 
ماسولکه زیاد دەبێت› به‌شی (6]ن)ی له‌کارکراویش زیاد دهبیّت یانى 6۳10 
زیاتر که‌لکی لیوه‌رده‌گیریست. 

ریگای نوونه هه‌لگرتن له ماسولکه به سرنج له‌سالی ۱۹۱۲ ثهو ئیمکانه‌ی به 
تویژه‌ران دا که نه‌و ده‌سکه‌وته‌یان لەگەل راده‌ی دروستی گلیکوژینی خانه‌کانی 
لش یه‌کسان کرد. چه‌ند پيشکنينيك که تونسژهرانی ئەسكەندەنانيا نه‌نجامیان 
دابوو» نیشانیان دا که توانایی نه‌نجامی جالاکیه‌کان ۰-7۸۰ 7۷۰ له ززرینه‌ی 


۷2 لەگەل راد‌ی گلیکوژینی بیش له چالاکی په‌یوه‌ندی هه‌یه. 
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تەم رژژانه چەندین بنچینه روون کراونه‌وه که به په‌یوه‌ندی نێوان چالاکی و 
00 ) خوراکی و ههروه‌ها ماسولکه‌ی گلیکوژینی بەستەنە. 

۵ کوکراودی گلیکوژینی لەش له چالاکیه‌کانی سەخت› دورو درێژ و به‌رده‌وام 
(وه‌کوو راکردن؛ مەلە و پایسکل سواری) يان لهو چالاکییانه‌ی که مه‌ودایه‌ك» 
به‌یناوبه‌ین یانی له سیسته‌می هه‌واژی - بى هه‌واژی که‌لك وەردەگرن وه‌کو 
ودرزشی باسکه» هوکی سەر شه‌خته و ههروه‌ها راکردنه‌کان رولیکی به‌رچاوی 
بەئەستۆوەيە. هه‌رچه‌ند توند و تیژی چالاکی زیاتر بێت› کارکردی ماسولکه؛ 
ززرتر به‌سته دهبیّت به گلیکۆژێن. (خشته‌ی ۱-۷ چاو لى بكەن). 

* له %5 - ۷۰ له ۷02 ززرینه؛ نزیکه‌ی ته‌واری ۸۳ پێویست له 

یکزژین دابن دهبیت. 

بۆ موونه دوو کاتژمیر پایسکل سواری له پله‌ی چالاکی به‌رامبه‌ر به 6۳۰ له 
2 ززرینه. ته‌نیا تا راد‌ی ۰> له گلیکوژینی ماسولکه‌ی كەم ده‌کاتوه له 
کاتێکدا ئەگەر ھەر ئەر کاره له 74۷۵ له ۷۵2 زیاتر بێت› ئو کات گلیکزژین 
به ته‌واوی له‌ناو ده‌چن. 

® به هزی ککردنه‌وهیه‌کی كەم له (110/)) له‌ناو لەش ( برواننه خشته‌ی 

1-6)› لش له ریگای جۆراوجۆر به نسبەت چونییه‌تی که‌لك وهرگرتن 
لهو کوکراوانه» هه‌تا ززرترین راده به‌رامبه‌ر (یه‌ک‌سان) بوونه. په‌رودرده 
کردنی تاقهت و خۆراگرى› نه‌نجامه‌که‌ی ئى زیاتر بوونی گلیکزژینی 
ماسولکه‌یه‌که که له‌ناو وه‌رزشواناندا ههیه و دوو به‌رامبهر له خه‌لکی 
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ئاساييە› هه‌روه‌ها ئەو کاره دەگەرێتەوە سەر كەلك وەرگرتنى زیاتر له 
چه‌وریی لەھەر چالاکیه‌کی که گلیکزژین به بێهوده لەدەست رۆیشتبێت. 
به‌واتایه‌کی دیکه نه‌و که‌سانه‌ی وێك چونیکی هه‌ناسه‌ییان هه‌یه لەھەر 
چالاکییه‌ك که گلیکوژینی له‌دهست رزیشتوو له چه‌ورییه‌کی زی‌اتر که‌لك 
وەردەگرن› کوکراوه‌کانی دیکه‌ی گلیسرید له ماسولکه‌کان هه‌تا راده‌ی 


98 71 - ¥6 زیاد دەبن. (بروانته خشته‌ی 0۱-۷ 


86۱2۱1005 Between intensity 
0) Exercise and Fitness Status 
with Use of Glycogen During Exercise 


MUSCLE GLYCOGEN (minol/kg) 


TIME (minutes) 


دروست د ەکات A‏ 1 هه‌ناسه‌یان پێك دەچێت ee‏ 
که‌مر له ماوهی ھەر چالاکی لەدەست چوری ورگلیکوژینی هه‌یه 
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پەيوەندى نێوان توند و تیژی جالاکی لەگەل که لك وەرگرتن له 
گلیکوژین له‌ماوه‌ی جالاکیدا 
ناره‌قه‌ی توند و خیرا له چالاکی سه‌خت و دژوار و دور و درێژ دبیّته هزی 
كەم بوونه‌وه‌ی گلیکوژینی ماسولکه. کزکراوه‌ی 410 €› نیشانه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی 
هێز له رکابه‌ری وه‌رزشییه که زیاتر له ٩۰‏ خولەك دەخایەنێت ( برواننه خشته‌ی 
0۱-۸ 
له‌راستیدا نه‌سید لاکتيك و يۆنە هایدرژژدنه‌کان ده‌بنه هی مانده‌یی له‌ش. 
كاتێك که گلیکوژینی ماسولکه که‌مه. ناتوانین ثیشی سه‌خت و دژوار به‌باشی 
نه‌نجام بدهین. وه‌رزشوانانی ماراسزن بۆ كەم کردنه‌وه‌ی ماندویی و ژان» که له‌کهم 
بوونه‌و‌ی گلیکوژینی ماسولکه پێك دێت به ده‌ست و قاچ ورد ەگەڕێنە دار و 
دەرگا و دیوار لێرەدا واپیده‌چیت داواکارییه‌کی به ززری» بۆ شکانی گلیکوژینی 
ماسولکه له چالاکیه‌کانی توند و خێرادا هه‌یه. شکانی چه‌وریی ناتوانی 
پتویستیه‌کانی میتابولیکی له چالاکیه‌کانی زۆرتىر (%60 - 74۵۰ له ۷02 
ززرینه) دابین بکات. به‌واتایه‌کی دیکه کاتيك که گلیکزژین كەم و له خوار‌ودیه 
وه‌رزشوان توانای ودرزش کردنی به خیّرایی و توند و تیسژی سه‌رتر له (7680 - 


۰ له ۷۵2 ززرینه) نابیت. 


CH0‏ ‰۵ ززرتر له چه‌وریی (به يەك ليتر نزکسجینه‌وه) وزه دروست ده‌کات 
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خشته‌ی ۸ -ا نو له وهرزشوانی ماراسۆن بو نزیکه‌ی ۳ کاتژمیر له (۰ ۶۷ به 
Vo2‏ زژرینه) رایانکرد . هەرئەوجۆرە یگلیكکۆژێنى ماسولکه كەم دەبۆوە› 
راده‌ی چالاکیش ده‌چوو سهر. ثاره‌قه‌ی خێرا پەيوەندى لەگەل راد «ی هک یکسه مله 


ody 


ژێنى ماسولکهکانی وەرزشوان ههیه . 
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که ئەو وزدیه» که‌متر له سیسته‌مه‌کانی دل و سییه‌کان که‌لکی لێوەردەگرێت. 
هه‌روه‌ها بو سوتاندنی چه‌وریی پیویسته. که‌راته کاتیك ماسولکه گلیکوژینی 
له‌ناودا نه‌بی» خانه‌کانی ماسولکه توانای له‌کارکردنی چه‌ورییان نامێنێت. 

له‌ماو‌ی به‌کهمين کاتزمیر له چالاکی سه‌خت و دژوار» نزيك به ته‌واوی 
C0‏ و چهوریی پێویست (تری گلیسرید) له ماسولکه‌کان به‌ددست دێن که 
نه‌و کزکراوهیه به‌خیرایی ده‌سووتی (برواننه خشته‌ی ٩‏ -۱). كاتێك که چالاکی 
زیاتر له كاتژمێرێك بێت› به‌شیْکی زیاتر له سه‌رچاوه‌ی چه‌وریی و گلوکزی خوین 
که‌لکی لیوه‌ردهگرست و نه‌مه‌ش کاتیکه که ماسولکه گلیكۆژێنى له‌ناودا 
نه‌مابیّت. هه‌رچه‌ند ماوه‌ی چالاکی زیاتر بێت› پیویستی زیاتر به گلوکزی جه‌رگ 
دمییت هه‌تا بهو شێوەیە پتویستی لەش به گلوکز لەگەل ماسولکه‌ی له‌کاتی 
چالاکی که بى گلیکزژینه؛ يەكسان بکات. 
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سه‌رچاوه‌ی وزه لەماوەی يەك کاتژمێر له ومرزشی پایسکلسواری 


SOURCE OF FUEL DURING 
ONE HOUR OF 6 ` 


Blood > 

MM 

Muscle < 0 ۱ 

76% 
Glycog en 


خشته‌ی ٩‏ ا له‌ماوهی يەك کاتژمێر پاسکل سواری بەرامبەر به سی چواره‌می 
خوینی دینی فاکته‌رتکی بەرچا و له کات نکه چالاکی زیات ر له يەك کاتژمیره و 


گلیكۆژێنى ماسولكەش ددست ب ەكەم بوونه‌وه د کات . 
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رۆڵى غزراکیکی باش لەماوەى چالاکییه‌کی قورس 


The Importance of ۵ High Carbohydrate 
Diet During Heavy Training 


جح 
ت 


5 


MUSCLE GLYCOGEN (mmol/kg) 


0 ۳ 1 1 0 0 / 


خشته‌ی ۱-۱۰ - روژانه دو وکاتژمتر چالاکی» کزکراوه ی گلیکژینی ماسولکه ههتا 
۰ 8 كەم دهکات. خوراکیک یکاریزهیدرات یکهم (۰ £ له گه‌رص که ئە رگلیکوژینه 
دابین دهکات‌وه وكەم بوونهوهیه‌کی بەرەوپێ ش له گلیکوژینی ماسولکه لهکاتی 
به‌ردهوامی نهو چالاکیه پێك دێت. سیسته‌میکی خزراک یکاربزهیدراتی زیاد (26۷۰ 
گه‌رمکه)» تاگاداری ماسولکه دەبن و پیش له ماندویی و شهکه‌تی ده‌گرن 
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* لەماوەی چالاکی توند و خیسرا؛ کزکراوهکانی گلیکوژینی ماسولکه‌کان 
له‌ماوه‌ی رژژه‌کاندا تووشی نوره‌کاری و گزرانی توند و خێرا دهبن. 

لهناو خه‌لکی غهیری چالاك و خانه‌نشین که خۆراكى تینکهلاو و جۆراوجۆريان 
ههیه» کزکراوه‌کانی گلیکوژینی ته‌نیا ۱۱۰ - ۷۰ میلی مۆل له به‌رامبهر ھەر 
كيلۆگرام له ماسولکه‌یه. له ودرزشوانان ھەر بهو خزراکه دوای ۲۶ کاتژمیر 
حه‌سانه‌وه» ریده‌ی گلیکزژنن ده‌گاته (1۵2/ 10110101 ۱۳۵ -۱۳۰) و دوای ^£ 
کاتزمیر حه‌سانه‌وه به سیسته‌مینکی خوراکی پر کاربزهی‌دراتی» دەگاتە 
mmol / kg)‏ ۲۳۰ - ۱۶۰). 

به روانین له خشته‌ی ۱۰ - ۱ رټژه‌ی گلیکزژین له وه‌رزشواناندا ده‌توانی دوای 
دوو کاتژمیر چالاکی به‌راده‌ی 720۰ كەم بیّت. 

نه‌گه‌ر کاربزهیدرات له سیسته‌می خوراکی رزژانه‌دا كەم بێت (نزیکه‌ی 6۶۰ 
له‌کزی گه‌رمزکه)؛ نه‌وکات رادهیه‌کی كەم له گلیکژین له‌ماوه‌ی رژژدا له‌ناو 
ماسولکه كۆ دهبیّت که به دوو کاتژمیّر نیش نه‌و کزیه كەم دەبێت و دهبیته 
هی ماندوویی» ئەگەر نه‌و چه‌رخه‌یه (دهورلیدان) به‌رده‌وام بێت نه‌وکات هه‌ست 
به ماندویی و شهکه‌تییه‌کی ززر ده‌کری. به‌واتایه‌کی دیکه سیسسته‌میکی پر له 
کاربزهیدراتی (نزیکه‌ی ۰ 72۷ سه‌رجهم گه‌رمزکه‌ی وەرگیراو) ده‌توانی یارمه‌تیسدهر 


بست له بەرامبەر كەم بوونه‌وه‌ی گلیکوزنندا. 
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ئامۆژگاریيە پراکتیکییهکان بۆ ودرزشوانان 

به شێوەيەكى ئاسايى سەنتزى گليكۆژێن له به‌رامبهر کارکهردی 
کاربزهیدراته‌کان (قەندەكان = 110 )) زیاد دەبێت. ۱۲۵ گرام کاریژهیدرات له 
سیسته‌می خوراکیدا دەبێته هۆی دووباره ھاوسەنگى گلیكۆژێنى ماسولکه‌یی 
به‌دوای راهێنانێكی سەخت و دژواردا. زیاتر له ۸ گرام کاربزهیدرات له بەرامبەر 
ھەر يەك کیلوگرام کێشى له‌ش؛ بو ودرزشوانيك که له رۆژدا زیاتر له 90 - ٩۰‏ 
خوله‌ك وه‌رزش ده‌کات؛ پیویسسته. نهو ودرزشوانانه‌ی که به سه‌ختی وەرزش 
دەكەن› رزژانه دەبئ له سیسته‌می خزراکیه‌ك که به‌لانی كەم 72۷۰ کاربزهیدراتی 
لهناو دایه (۵۲۵ گرام بۆ ھەر ۳۰۰۰ گه‌رموکه‌ی وزه) که‌لك وەربگرن كه ئەو 
سیسته‌مه خراکیه دەبێته هی نه‌وه‌ی ۸۰ -۷۰ میلی مۆل گلیک‌زژین له 
به‌رامبه‌ر ھەر کیلگرام کیّشی ماسولکه‌کان له‌ماوه‌ی ۲۶ کاتژمیتر دروست بێت 
که دهبیته هۆكارێك که نه‌وان توانای مه‌شق و راهینانی سه‌خت و دژواریان 
هەبێت. 

کاربزهیدراتی جۆراوجۆر ھەن که وهرزشوانان دەتوانن به شێوەیەکی ئاسايى 
که‌لکیان لێوەربگرن. به‌لام وه‌رزشوانان پێویستیان به نامزژگاریه که به چ 
شێوەیەکی دروست و پێویست كەلك لهو کاربزهیدراتانه وەربگرن. 

ززربه‌ی وه‌رزشوانان که‌متر له ریژ‌ی پێویست كەلك له کاربزهیدرات ودرده‌گرن» 
ئەو وەرزشوانانەش له‌کاتی مه‌شق و راهینان لەبەر نه‌بوونی گلیكۆژێن› خێراتر 
تووشی ماندوویی دهبن. کاتيّك که کی گلیکوژینی ماسولکه كەم دەبێت› 
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هه‌ست به ماندوويى› سستسى› ههله‌کاری و بێکانی لەش زیاد دهبیت. 

خشته‌ی ۸ -۱ فوونه‌یه‌که له دابەش کردنی خزراکهکانی پرکاربزهیدرات که 
له‌ناویاندا يەك به دوای يەك له سه‌ردوه بو خواری ریژه‌ی کاربزهیدرات كەم دەبێت 
(رنده‌ی گرام له ھەر کوپیکدا). ناگاداری نه‌و مه‌سه‌له‌یه بن که نهو خواردنانه‌ی 
شه‌کریان ززره له سهرهوه‌ی خشتەكەن و بسه‌دوای نه‌وانیش میوه‌کانی وشلد» 
دانه‌وئله په‌تاته» برینج» سه‌وزه و ثاوی میوه دێن. نه گه‌رچی خواردنه‌کانی پر له 
شه‌کر وه‌کوو هه‌نگوین» ژێله و شه‌ربه‌ته‌کان به‌شیکی زر کاربوهیدراتیان له‌ناو 
دایه؛ به‌لام که‌لك وه‌رگرتن له شه‌کری ناسایی دهبیتسه هوی کهم بوونی 


فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کانی پیویست. 


خشته‌ی ۸ - 1 خواردنه‌کانی پر کاربزهیدراتی به‌راده‌ی يەك فینجان 


لايەرە 46 
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_ خشتەى 4 .1 - خواردنەكانى پر كاربۆھيمراتى بمراده‌ی يەك فینجان 


ككككغككككغكغغغغغغغ* 


دهرسەدى کیلو گمرمزکه کرمزکه کرامی کاربوهیدرات خؤراك 
کاریژهیدرات له يەك فینجان له يەك فینجان 
1 ۱.4۰ ۷۲ شیره‌ی هه‌نگوین 
۱.۰ ۹۹۰ ۳۳۸ پانكيك 
rE ۸۸۰ ۱.۰‏ مرمبا ` ێْله 
۱.۰ ۷۲۰ 176 مەلاس 
۱۰.۰ 1۸۹ ۱۳۰۱ خورما ربه‌دهنک) 
۷۰۰ 1۳ 115 میود 
Neo‏ ۵ ۳۸ ۱۰۹ قمیسی وشكت 
4۲ ¥{ ۹۶ تری 
A ٠ ۸۰‏ ئاردى گه‌نم 
1 ۹3 ^8 قمیسی وشد-نه‌کولاو) 
TR `£ ۹۳‏ دم پهتاته‌ی‌شمین کول وو رەندحكراو› 
es‏ بى ۹« سوّسی سیوی شمرین کرار 
A1‏ ۲۳۲ 0۰ برینجی قاوهیی 
۷.۰ تال to‏ ناوی قمیسی 
T° AY‏ 3 تى لویما 
۹۹ ۱۸۰ ۱ نانی گهنم 
4-٠ ۸۲‏ ۳۹ ماکارزنی کولاو 
Yt‏ ۳۹۰ ۳۹ نیسکی کولاو 
۹۸ .۱ ۳۸ ناوی تری 


خشته‌ی ٩‏ - ۱ موونەیەکە بو هو وهرزشوانه‌ یکه زیات ر له ٩۰‏ - 1۰ خولەك 
به كەش و هه‌وای تازاد مه‌شق و راهینان ئەنجام ده‌دات» باش بزانن که 
دهسکه‌وتی دانه‌وتله و ميو هکان له سیسته‌می خوراکی پرکاربزهیدراتی زیساترین 
ریژه ی گه‌رمکه‌ی ههیه . 

که‌لك وهرگرتن له گزشتی به‌به‌ز و شیره‌مه‌نی دانه‌ویله» زەيتون و رون دهبی كەم 
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بکرێتەوە هه‌تا بەرادەيەكى ته‌واو له کاربزهیدرات (قه‌ند) که‌لك وەربگیرێت و 


خشته‌ی ٩‏ - | غورنه‌یهکه له ۳۵۰۰ کیل رگه‌رم که مه‌واددی پ رکاریزهیدرات 

9 2# گشت گه‌رم که 

ئهو خواردنانه‌ی که له ژێرهوه لیسته کراون؛ فوونه‌یه‌ك له سیسسته‌می خوراکی 
رزژانه‌یه بو وهرزشوانانی پیاو که دهبی خوراگریان بۆ پێشبرکێی دورودرێژ زياد 
بێت› پیشنیارکراوه. 

ههروه‌ها ئەر جوره سیسته‌مه خوراکیه بو (پرکردنی کوکراوه‌ی کاربزهیدرات) 
له‌ماوه‌ی ده‌ورهیه‌کی سی رزژه پیش پیش رکییه‌کی دوورودرێژ و به‌ماوه › پیشنیار 
دەكرى. 

ئەو فوونه له سیسته‌می خوراکی خوراگری ئهو خواردنانه ده‌گریته‌وه کسه 
۸ پیشنیاری کردوون و نهو که‌سانه رتنوینی دەکات که ده‌یانه‌وی 
سیسته‌مینکی خوراکی عاقلانه (0166 ۳۳۵۵6۳۲) دابنین. 

ززرترین راده‌ی گه‌رمزکه له‌ماوه‌ی خواردنی به‌یانیان و نیودرژیان بەدەست 
ھاتووە› لەگەل سیسته‌میکی خوراکی سووکتر له شهو که نيزن ده‌دات بو 


حه‌سانه‌وه‌ی شه‌وانه . 
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كيلۆ گه‌رمزکه 
104 


A] 


خۇراك پرۇتىن‹ خواردتی به‌یانیان › 

تری 1 فینجان 

شیر به چه‌وریی يان كەم چه‌وریی ۲ فینجان 

موز ۱ دانه 

میوژ بی دمن ه فینجان 

ناوی پرته‌قال ۳ فینجان 

نانی گه نمی خالیس له تکیت 

هه‌نگوین ۳ 

خوراك پروتین « خواردنی نیومرو ) 

ˆ نانی که‌نم كۇ.ككررتتّسˆ- 

كەردى بادام زممینی 1 tps‏ 

سیو ۲ دیتکی تەواو 

برینجی کولاوی هاودیی ۲ فینجان 

سه‌وزمی تَیکه لاو ۲ فینجان 

بەھارات 1 1175 

ماستی بی چه‌وریی ۱ فینجان 

خورانک پرژتینی ‹ شه‌وانه › 

ته‌ماته‌ی تازه 5 دمنکی تهواو 

گه لای خاسی نه‌رم ه دمتك 

جوجکه‌ی کولاو ۰ گرام 

نانی گە نمی خالیس ۲ ئەتك 

ناوی میومی كەم گه‌رمزکه ۷۱ $ 

شیرهی نه‌ی شکهر ۲ فینجان 

غ ت @0 گشت ‏ . "£ گزشت 
کارپزهیدرات گەرمۈكە 
E‏ ۱۳۹ خواردنی به‌یانان 
19 1461 خواردنی نيوەرۆژ 

۸ خواردنی شهو 
14 011 کوی گشتی 


فيتامىن 81 فیتامین۸ فتامین ت کالمیزم روی ناسن پرزتین مه‌واددی خزراکی 


11 m 


4/2mg 1579mg 


73. Nhe 


۲ mM m m 117 

16m 425118 86‏ 250018 116108 ریژمی رزژانه 

%808 ۲۰۷ 7% ۱۲۰ ۷ 1۷4 
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بنچینه‌ی چواردم 

له‌کاتی مه‌شق وراهینان ئاو زور بخونه‌وه 

ره‌نگه دووه‌مین سیسته‌می خوراکی به‌رچاو» بو نه‌و که‌سانه‌ی که مه‌شق و 
راهیّنان نه‌نجام دەدەن› خواردنه‌و‌ی ناویکی ززره. که‌متر له 7۸۲ کیسشی له‌ش 
به‌هزی له‌دهست دانی ناو پێك دێت (به‌هزی ناره‌قه) که توانای مه‌شق و راهێنان 
كەم ده‌کاته‌وه. به‌واتایه‌کی دیکه ئەگەر ودرزشوانيك که ۱۵۰ پاوه‌ند کیّشی ههیه 
له‌ماوه‌ی مه‌شق و راهینان ۳ پاوەند کێش لەدەست دەدات و توانای نه‌جامدانی 
مه‌شق و راهێنانى كەم دەبێت و ئهو شته‌ی که زیاتر وه‌دیار دهکه‌ونت نه‌ودیه که 
نه‌و چووه‌ته ناو قۆناغێك که هێّز و توانای لهشی كەم بوته‌وه. 

پئویستی سهره‌کی له‌ش» چاره‌سه‌رکردنی تینوایه‌تییه. که‌واته نه‌گه‌ر وه‌رزشوان 
هه‌ست به تینوایه‌تیش نەكات دی بیش و کات و دوای مه‌شق و راهێنان 
ناویکی زر بخواته‌وه. نامزژگارییه‌د که پسپورانی پزیشکی پێشنیاریان داوه 
نه‌مه‌یه که دوو کوپ (په‌رداخ) تاو پیش راهیّنان و له‌کاتی راهیتنانیش لەھەر ۱۵ 
خوله‌کدا يەك کوپ ناو و زیاتر له ۲ کوپیش دوای راهیتنان بخزنهوه. نه‌ودیکه 
تاوی خواردنه‌وه دهبی پربی له کاربزهیسدرات يان نیلکترزلیت؛ نهوه باسیکی 
گرینگه که باسی له‌سهر دەكرێت. 
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رولی ئاو و هاوسه‌نگ راگرتنی گه‌رمایی لەش له‌کاتی راهێنان: نزیکه‌ی > #% 
وزه له‌کاتی راهێنان به شیّوه‌ی گه‌رمایه. ئەگەر ئەو گه‌رمایه له له‌شدا رابگیریت» 
له به‌رامبه‌ر ھەر ۵ خوله‌کدا گه‌رمای لەش ۱۰ پله به‌رز دەبێت که له ماوه‌ی ۲۰ 
خولەك دهبیّته هی مردنی مروف. 

له‌ماوه‌ی راهینانی له‌جیوه» يان چالاکییه‌کانی توند و تیژ و خێرا ۷۵ى هونهر 
و توانای تاك» گه‌رمای مامناوه‌ندی که لەلەش دەجێتەدەر ره‌نگه به ۱۵۰۰ - 
۰ کیاز گه‌رمزکه لەھەر کاتژمێر بگات. گه‌رمایه‌کی زیاده نزیکه‌ی ۱۵۰ - 
۰ كل گهرمزکه له سه‌عاتدا؛ به‌یوه‌ندی لەگتەن گه‌رمای ومرگیراو لهخوردا 
هه‌به . 

به‌رچاوترین ریگای له‌دهستدانی گەرما› تاره‌قه‌یه. زیاتر له ۸۰ى شهو 
گه‌رمایه‌ی که لەدەست دهروات له رتگای ناره‌قه‌کردنه. له به‌رامبهر ھەر ليتر 
نارهقه‌ی (به‌شیوه‌ی هه‌لم) سەر پێست› نزیکه‌ی ۱۰۰ گه‌رموکه له‌وزه‌ی لەش 
دەچێتەدەر که به راده‌ی ۱۰ پله پێش له زیادبوونی گه‌رمای لهش ده‌گریت. 

هویه‌کانی هاوسه‌نگ راگرتنی گه‌رانی خوێن› به‌هزی نه‌وه‌ی گه‌رما بتوانێت له 
ریگاکانی جی گۆرێن و ویککه‌وتن لەلەش بچێتەدەر› زياد دەكەن. خشته‌ی۱۱- ۱ 
ریگاکانی له‌دهستدانی گه‌رما له‌له‌شی که‌سيك که وه‌رزش ده‌کات نیسشان ده‌دات. 
ئەو خشته‌یه هه‌روه‌ها نیشان ده‌دات که ئارەقە کردن گرنگترین رێگای لهد «ستدانی 
گه‌رمایه. ناره‌قه له بوشاییه‌کانی نێوان خانه‌کان و ناوخانه‌ی لەش و له پلاسای 
خوێن که له‌ناو ده‌ماره‌کانی ناو پێست دایه» ده‌یداتهوه دهرهوه‌ی له‌ش. (برواننه 


خشته‌ی ۱۲ - ۱) 
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خشته‌ی ۱۱ - | ھەر نه‌و جۆرە یکه ماسولکهکان لهکاتی وەرز شگرژدهبن» 
گه‌رمای به‌دست هاتوو دەبێته هۆی زياد بوونی پله‌ ی گه‌رمای ناو له‌ش» له‌ش 
که‌رمای هک یکهمیش له ههوا و دهوروبهری وهرده‌گریست. ریگای سهره‌کی 


چونه‌دهری ئە وگه‌رمایه» هه‌لماوی‌بوونی ئارەقەيە . 
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` Sources of | 2 
" Sweat evaporation 
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خشته‌ی ۱۲ ۱ ئارەقە له‌ماوه‌ی راهینان له بۆشاییەکانى نێوان خان هکان و 
خودی خان هکان له خوێن دەچنەدەر. ئەگەر خوێ ن كەم ببێتەوە نه‌وکات مێىشك 
پیش له ئارەقە دەگرێت. له رکاتهد! بەردەوام بوون له چالاکی دەبێتە پیکانی 


گرمایی. 
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رۆلى ئارەقە تا رادهیه‌کی زياد په‌یوه‌ندی به چزنییه‌تی ته‌راییه‌وه ھەيە. ئەگەر 
ته‌رایی ئارەقە ئەوەندە زۆر بیّت که ئارەقە لەسەر پێست بێنێتەوە و حهرهکه‌ی 
هەبێت› هیچ گه‌رمایه‌ك به فيرڕۆ نه‌رزیشتووه. نه‌و گه‌رمایه دەبێته هی پێکان که 
نهم پیکانه ماندوویی زۆر و هیّدمه‌ی (پیکان) گه‌رمایین (برواننه خشته‌ی ۱۵) له 
هیدمه‌ی گه‌رماییدا؛ مێشك نایەڵێت غودده‌ی گه‌رمایی به هی راگرتنی شاوی له‌ش 
چالاك بێت کهله‌و حاله‌ته‌دا پێست وشك و سوور هدلده‌گمریت و له كۆتاىبش ددبنته 
هۆی زیادبوونی گه‌رمایه‌کی کوشه‌نده له‌ناو له‌شدا. 

مه‌شق و راهێنان له‌هه‌وای گه‌رم و شیدار ترسناکه. له‌ماوه‌ی پێشبرکێی ماراسونی 
پترسبزرگ گهرمای ههوا ۸۷ پله‌ی فارنهایت و رادهی شی %60 بوو که له نه‌نجامدا 
نیوه‌ی ۲۸۷۹ وهرزشوانه‌کان تووشی پیّکانی گه‌رمایی بوون. له‌دهستدانی ۱/۵ لیتر ناو 
له کاتژمیریکدا له وهرزشه‌کانی خوراگری شتیکی ناساییه. 

له حاله‌تیکی زر گەرم› راده‌ی چوونه‌ددری ناردقه له وه‌رزشوانانی چالاك له‌هسهر 
کاتزمیریکدا ده‌گاته ۲/۵ لیتر. له پیش رکیی ۱۹۸۶ی لۆسئانجلێس› (ئالبيرتۆسالازار) 
وهرزشوانی نه‌مریکی ۱۲ پاوەند يان ۸/۱ لەسەدى کیّشی له‌شی خۆی (له‌گهل نهومی ۲ 
لیا تاوی خواردبزوه) له‌ماوه‌ی پیش کی ماراسون لهده‌ستدا. زاداق ثاره‌قه کردنی 
ئالبێرتۆ لەھەر کاتزمیردا ۳/۷ ليتر بوو که یەكێك له گه‌وره‌ترین رێژەی دیساریکراو 
بووه. 

ل‌دستدانی 7۸۲ ئاو له کیشی له‌ش به‌هزی ناره‌قه کردن» به شێوەیەکی به‌رچاو 
توانای وه‌رزشوان كەم دەکاتەوە که له رێگای گه‌رم بسوونی هه‌وا و لیدانی دل وه‌دیار 
دەکەوێت. 

ئەگەر رێژەی چونەدەرى ئارەقە زیاتر له ناوی ودرگیراو بێت› رێژەی اوی ناو و 


دەرەوەی خانه‌کان زیاد دەبێت و بلازماش كەم ددستته‌وه که ئه‌وە خۆى ددسته 
رەوەی ل ر ىپ ور بلارماس مەم و وە سوى دە 


04 


www.iqra.ahlamontada.com 


هۆی زیادبوونى گه‌رمای لەش و كەم بوونی توانایی دل له پۆمپاژ کردنی خوێن و کهم 
بوونی راده‌ی خزراگری له نه‌جامدانی مه‌شق و راهینان. به‌هقی گه‌رانی (دەور لێدان) 
پلازمای گه‌رم به‌ماوه‌ی ۳۰ خولەك رادهی پلازما به شێوەیەکی مامناوه‌ندی %13 كەم 
دەبێت (خشته‌ی ۱-۱۰ زهردر و زیانه‌کانی له‌ده‌ستدانی ناو نیسشان ده‌دات). ززریه‌ی 
گروپه‌کانی خه‌لك که به‌هی لهدهستدانی کاتی مه‌شق و راهێنان تووشی پێکان دەبن 
نه‌مانه‌ن: نه‌وانه‌ی قەڵەون› نه‌و که‌سانه‌ی که بارودخیکی باشیان نییه» نهر که‌سانه‌ی 
که جلى زتریان لەبەرە› نه‌وانه‌ی که نه‌خزشن و نه‌و که‌سانه‌ی که له بەر گه‌رماو 
شوینی شی دار و لەبەر خۆر مه‌شق و راهیّنان ئەنجام دەدەن. 

یه کهم نیشانه‌کانی ئهو حاله‌ته ئەمانەن: بى قه‌راری» ههله‌ی کاری» نارهقه‌ی زياد يان 
ئارەقەنەكردن› سه‌رتیشه؛ سەرەگێژە و رشانه‌وه. 

هو که‌سانه‌ی که خویان گرتووه و له شوینی گه‌رمدا مه‌شق و راهێنان دەکەن تووشی 
گورانکاری فیزیولوجیکی له شیّوهی خووگرتن دهبسن و خووگرتن (به‌هوی زیادبوونی 
ناسایشی له‌ش) ده‌توانی که‌متر له ۱۰ - ۵ رۆژ بیش له ده‌ستبیکردنی راهێنان له 
گەرمادا روو بدات. تاکی خووگرتوو ریژه‌ی پلازمای زیاتر (۷۰۰ -00 £ میلی لمیتر 
سهرووتر) بوو› غودده‌ی ئارەقە ریژهیه‌کی زیاتر له ئارەقە لەگەل سودیزمیتکی كەمتر› 
له‌ماوه‌ی جاره‌کانی مه‌شق و راهێنان دروست دەكەن. 

له‌ماوه‌ی راهێناندا گه‌رمای له‌شی تاکی خوو گرتوو به توند و تیسژی و خیرایمی 
نهو وه‌رزشوانان‌ی که خوویان نه‌گرتووه» زياد نابێت. هاتنه‌وه جێی ناو 
له‌کاته‌کانی راهیّنان به شیوهیه‌کی به‌رچاو ترسی كەم بوونه‌وه‌ی راده‌ی ناوی له‌ش 
لەسەرەخۆتر ده‌کات» پلازما و دانەوەدەرى دل (پۆمپاژ) رادەگرێت و دهبیّته هسزی 
باشتر بوونی خۆرا گری تاك و كەم بوون‌وه‌ی ترس به‌هزی زياد بسوونی گه‌رما كەم 


ده‌کاته‌وه. 
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خشته‌ی ۱۰۱۰ کاریکه‌ری جۆراوجۆرى لەدەست دانیئاوی لەش 
7 دهرسه‌دی _ نیشانه‌کانی له‌ده‌ستدانی ناوی لەش 
۱ تینویه‌تی 


۲ تینویه‌تی زیاتر: ناراحه‌تی نادیار بی ثیشتیایی 


۳ خه‌ست بوونی خوین. وشك بوونی دهم» كەم بوونه‌وه‌ی هيز 


1 زیاد کردنی کوشش بو راهینانی پنْست. بی زموقی» بی هه‌ستی 


9 کیشه له خوراگری لەش 


٩‏ گیروگرفت له میزان راگرتن له‌کاتی وهرزش, زیادبوونی ترپه‌ی دل؛ 
سەرهگێزە› ھەناسەبڕكى له‌کاتی راهێنان. تیکهلآوی هوش, 


۸ ماسلکه‌کانی لەش دهگیرین» وهرزشوان خوراگری خۆى 


۹ توانای لەش به‌ته‌واری كەم دەبێتەوە› هزش نامینی" 
زمان نه‌ستوور دەبێت. 
ى خوین به‌باشی ناگاته لەش› خست بوونی خوین؛ کهم خويش 
و كەم کاری گورچیله. 
له لێکۆلینەوەیەك› چالاکی لەشى پیاوانی مامنارەندى له پیش رکیّیه‌کی 
به‌ریدارژی‌شتن (ری پیسوان) به مسه‌ودای ۱۰ مايل له دوو رزژی جیاواز و 
له‌هه‌وایه‌کی گه‌رم به‌و نه‌نجامه گه‌یشتن. له قزناغی یەکەم خواردنه‌وه‌ی سارد به 


رنده‌ی ۰۰+ سی سی له ماوه‌کانی ۲۰ خولهك بیش و کساتی راکردنیان پسی درا 
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(خشته‌ی ۱۳ - 1) له قۆناغى دوودم که رژژی دووهم ئەنجامدرا› راهێنان ھەر بهم 
شێوەیە بەرێوەچوو› به‌لام ئەم جاره ناویان به وەرزشوانان نەدا. 

له روژژی یه کهم دوای پیوانی چوار مایل» تربه‌ی دل و بله‌ی گەرما له خواری 
مابۆوە› به‌لام له رژژی دووهم دوای پیوانی 1/۸ مايل هیزی وهرزشوانان كەم بژوه 
و گه‌رمای له‌شیان زیاتر بوو. 

ده‌بی بو چارەسەر کردنی كەم اوی لهش له‌ماوه‌ی راهیّنان به چ رادەيەك ئاو 
خورێتەوە؟ لەماوەی ئەنجامدانى وەرزشەکانى تورس × - 7۲ له کنسشی له‌ش 
كەم دهبیته‌وه. وه‌رزشوانانی ماراسون له راکردنی ۳۹/۲ مایل› به راده‌ی 6۸ - 
1 کیشی له‌شیان لەدەست دەدەن که لهو حالەتەدا ریژه‌ی پلازما نزیکه‌ی 4۱۸ 
-7۱۳ كەم دەبێتەوە. كەم بوونه‌وه‌ی 1 لەكکێشى لەش بو تاکیکی ۱06۰ 
پاوه‌ندی به‌مانای - بوونه‌وه‌ی 6 پاوه‌ند له‌تاوی له‌شه. دیاره ئەم كەم بوونه‌و«یسه 
بو تاکیکی ناوا کیشه‌یه‌کی گرینگه. ئەگەر تاك له شوینیکی گەرم رابکات 
(غاردات)» دوای کاتژمیتری یه‌کهم له بەرامبەر ھەر مايل راکردن نیو پاوه‌ند ناو 
له‌د «ست ده‌دات. ھەر بۆيەش تاك ده‌بی ھەر ٩/۸‏ خولەك بان دوای يەك مايل 
راکردن يەك کوپ ناو بخواتسه‌وه. خواردنه‌وه‌ی نهو راد دیه سەئاو بو هەموو 
وەرزشوانێك سه‌خت و دژواره. چونکه خواردنه‌وه‌ی نه‌و شاوه به پیئویستی له‌ش 
به‌هوی تینوایه‌تی به‌سته‌یه. نارقه دهبیته هزی هه‌ست به تینوایه‌تی کردنیکی 
نادیار که زیاتر نیشانده‌ری ثاوی له‌ش له‌ماوه‌ی چالاکی نییه. که‌واته دەبى 
به‌رنامه‌یه‌کی سيستماتيك هه‌بیت بو كەڵك وهرگرتن له ناوخواردنهوه‌کان له‌کاتی 
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مه‌شق و راهێناندا. 

ززربه‌ی زانایانی خۆراكى له‌بواری وه‌رزشدا ۰۰ - ۲۰۰ سى سى خواردنه‌وه له 
ھەر ۲۰ خوله‌ك يان ۵۰۰ سى سى خواردنهوه لەھەر ۳۰ خولەك بو یه‌کجار 
له‌کاتی مه‌شق و راهینان پیشنیار دەكەن. نه‌و ناوه » له‌ماوه‌ی ۱۵ خولهك له‌گه‌ده 


ددجسته ناو رخزله‌ی بجووك و هه‌رس دەبتت. 


The Importance of Water Intake 
During Exercise in the Heat 


Sn temperdre 
کے‎ | 


e 
۱ 7± "ل"7[7["*‎ 


TEMPERATURE (°C) 


1 


0 0 . 
RUNNING DISTANCE (miles) 


Lab environment:95 3,501% 07 
Fluld Ingesflon:400 ml/20 min 


خشته‌ی ۱۳ - ١‏ -که‌لك وهرگرتن له خواردنه‌وه سارد هکان له‌ماوه‌ی وەرزش له 
هه‌وا یگه‌رم» کاتی چالاکی دوور و درێژتر ده‌کات» گه‌رمای ناو له‌شیش له‌خواری 


راد هگرئیت 
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کاتیّك که توندوتیژی راهێنان به‌زیاتر له (¥5× ¥02 ززرینه) دەگات› خیّرایی 
به‌تال بوونی گه‌ده كەم دەبێتەوە. نه‌و ناوهی که له‌کاتی راهیتنان ده‌خوریته‌وه ددبی 
پله‌ی گه‌رمایی ۵۰ -- ۰ فارنهایت بی» یان سارد بێت. نابی سارداو بهو راددیه 
بێت که ببیّته هی ژان و ئێشى سك› دهبی یارمه‌تیدهر بیّت بو راگرتنی پله‌ی 
گه‌رمایی ناو لەش. له لیکزلینه‌وهیه‌ك» ۱۰ وهرزشوانی ماراسون توانیان له‌ماوه‌ی 
سی کاتژمێر راکردن له‌هه‌وایه‌کی به پل‌ی گه‌رمایی ۷۰ فارنهایت و 0۰ شیی» 
به خواردنه‌وه‌ی ۵۰۰ سی سی ناوی سارد له‌هه‌ر نیو کاتذمیردا راده‌ی تاوی له‌شی 
خۆیان به‌رادهیه‌کی سروشتی رابگرن. 

ئايا ده‌توانین به تەر راگرتنی سەر و پنستی له‌ش له‌ماوه‌ی مه‌شق و راهێناندا› 
پله‌ی گه‌رمای لهش كۆنترۆل› يان پێش له دهیدراتاسیزن بگرین؟ تویژینهوه‌کان 
نیشانیان داوه که به ته‌رکردنی پێست ناتوانين راده‌ی ناره‌قه یان پله‌ی گه‌رمای 
لش كەم بکه‌ینه‌وه. ھەڵبەت لهو لیکزلینه‌وانه لەھەر ۱۰ خوله‌کدا تەنيا ۵۰۰ 
سى سى ئاویان پرژاندزته لەش و ره‌نگه که‌لك وهرگرتن له ناویکی سارد زیاتر 
سوودی ههبیّت. دیاره لیکولینه‌ودیه‌کی زیاتر لهم بواره‌دا پتویسته. 

تايا له‌ماوه‌ی و‌رزش کردن ده‌بی له نلیکترزلیته‌کان و کاربزهیدراتهکان كەلك 
وه‌ریگرن؟ 


خواردنه‌وه‌ی جوراوجور هه‌یه که نلکترزلیت و کاربزهیدراتی (قه‌ند) له‌ناودایه. 
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سی هز ب ۆكەلك وەرگرتن له خواردنەوەكان 
۱ _ بو به‌رگری له كەم بوونەوەی ناوی لەش. 
؟ __ بو به‌رگری له كەم بوونه‌وه‌ی ثلکترژلیتهکان. 
۳ _ بو به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل له‌ناوچوونی کاربزهیدراتی لەش. 
نایا پیویست ده‌کات که نلکارزلیتهکان (سۆديۆم› پتاسیوم» کلور) به 
خواردنه‌وه‌کانی وه‌رزشی زياد بکه‌ین؟ دیاره راده‌ی ئلكترۆليتى ناو ناره‌قه له 
خوارییه. نه‌گه‌ر چی سۆديۆم› كلۆر› پتاسیۆم› مه‌نزیوم» کالسیوم» روی و ززربه‌ی 
فیتامینه‌کان له ریگای ئارەقە كردن لەلەش دەچنەدەر› بهلام لیکولینه‌وه‌ی زر 
نیشانیان داوه که‌نهم جوره له‌دهست رزیشتنه‌ی ناو کێشه دروست ده‌کات. 
بەتايبەت له‌ناو وهرزشوانان که‌متر ده‌بینری که تەنانەت لەگەل ناره‌قه کردنسی 
ززریش» كەم بوونه‌وه‌ی کلزرید سودیزم وه‌دیار دەکەوێت› چونکه به به‌رده‌وامی 
له‌ناو وهرزشواناندا دروست دەبێتەوە. 
راد‌ی خویی وه‌رزشوانانی چوست و چالاك؛ يەك له سیّی خه‌لکی ناسابیه. دیاره 
تایبه‌قه‌ندی جیاوازیش له‌نارادایه. که‌مترین رێژه له سزدیوم (هیپزناترمی) له‌ناو 
یاریزانانی فه‌وقی ماراسون (ئۆلترا ماراسۆن) و له‌شسازان راده‌ی دیاری کراوه. 
ئەگەر له راهیّن‌انیکی £ کاتزمیری ناوی ناسایی زياد خورابێتەوە› د‌بی 
ناگاداری كەم بوونه‌وه‌ی راد‌ی سودیزمی خوین بین. هه‌ربزیه‌ش پیّویسته که 
و‌رزشوانان به تیّه‌ربوونی زباتر له ٤‏ کاتژمێر راهێنان› به دلنیاییهوه 


خواردنه‌وه‌کانی تلکترزلیتی مخونه‌و ه. 
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به‌لام جگه له وه‌رزشه‌کانی قورس و خۆراگرى› پټویسته ئلکترزلیتی به 
خواردنه‌وه‌کان زياد بکه‌ین. جگەلەوە› زیاد کردنی رادهیه‌کی كەم له سۆديۆم به 
ناوه که به خیرایی گه‌ده به‌تال ده‌کات و ددبیّته هی وهرگرتنی ئاو له ریخزله‌ی 
بچکزله. به‌لام لێرەدا گوتراوه که جیاوازی له‌راده‌ی به‌تال بسوونی گه‌ده له‌ناو 
خواردنه‌وه‌کان گرنگییه‌کی نه‌وتزیان نییه؛ مەگەر نه‌ودیکه خه‌ستییهکه‌ی زیاتر له 
۰ بیّت (زیاتر له ۱۰ گرام C10‏ له ۱۰۰ میلی ليتر ئاو)› که‌واته 
زیاد کردنێکی که‌می کاربزهیدرات به خواردنه‌وه‌کانی جیگير دهتسوانی به‌سوود 

ئەگەرچى نه‌نجامی لیکولینه‌وه‌ی سەرەتايى› پیشنیار دەکات که خواردننه‌وه‌ی 
زیاتر له 7۲/۵ گلسوکز راده‌ی چوونەدەر له گسه‌ده له‌سهره‌خوتر ده‌کات» 
لیکزلینه‌وه‌ی ئەم دواییه ددربار‌ی جۆرى به‌تال بوونی گه‌ده که له ۲ ھەتا > 
کاتزمیر راهێنان پیکهاتووه نیشان ده‌دات که خواردنه‌وه‌کانی قه‌ندی 7۱۰ - £%× 
بى وهبه‌رچاوگرتن به جزری (1[6) دەتوانێت له ریذه‌کانی ویکچووی ناو له‌گه‌ده 
به‌تال بین. ئەو خواردنه‌وان‌ی که قه‌ندی ناساییان له‌ناودایه يا پلیمره‌ک‌انی گلوکز 
به ٤(‏ هه‌تا 6 تاکه گلوکز) يان رادهیه‌کی كەم له نلکترژلیته‌کان» به‌رادهیه‌کی كەم 
له ریکخستنی پله‌ی گه‌رمایی و چالاکی دل و ده‌مار» تیکه‌لاوی و کێشه دروست 
ده‌کات و رێژەی گلسوکزی خوین باشتر له ناوی ناسایی راده‌گرن و چالاکی 
وهرزشوانان (به‌رامبه‌ر به خواردنه‌وه‌ی ئاو) زورتر و ززرتر ده‌که‌ن. ززربه‌ی تویژه‌ران 


بەم نه‌جامه گه‌یشتوون که خواردنه‌وه‌ی 00 £ - ۲۰۰ سى سى له خواردنه‌وه‌ی 
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0 %1 . %4 قه‌ندی (گلوكز› پلیمه‌رهکانی گلوکز يان 0110)) دوای ھەر ۲۰ - 
۵ خولەك› خواردنه‌وه‌ی ئاوى ئاسايى باشترە. 

به‌شی له لیکولینه‌وه‌کان نیشانیان داوه که که‌لك وهرگرتن له فروكتۆز (قه‌ندی 
میوه) ده‌توانی ببیته هزی تیکه‌لاوی و کێشه بو گه‌ده و ریخوله و پێش له چالاکی 
و‌رزشی بگرێت. که‌واته خۆتان له که‌لك وەرگرتن لەم جوره قه‌ندانه بپارتزن. 

خشته‌ی ۱۶ - 1 ئەم بابه‌ته‌ی کورت کردوته‌وه. گرینگی هه‌بوونی قه‌ند له 
خواردنه‌وه‌کان» زیادکردنی ریژه‌ی گلوکزی خوینه. چه‌ند لیکزلینه‌وه نیشانیان داوه 
که تەنانەت ئەم كاتەش راده‌ی گلیکزژینی ماسولکه که‌مه. که‌لك ودرگرتن لهو 
خوارنه‌وان‌ی که قه‌ندیان له‌ناودایه له قزناغه‌کانی کزتایی پیش رکیّیه کی به‌ماوه 
(لانی كەم ۳۰ خوله‌ك پتش ده‌ست پیکردنی ماندوویی) لەگەل كەم بووننهوه‌ی 
ریژه‌ی گلوکزی خوێن به‌ربه‌رهکانی کردووه؛ 0  %¥‏ 7۲۰ چالاکی وه‌رزشی تاك 


زیاد ده‌کات. 
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TWO GOALS OF 
FLUID REPLACEMENT 
DRINKS DURING 


lve’ 


EXERCISE 
ىنىشىك ست‎ 
2565011162 
) Help prevent 41-10% CHO 
d 1 
dehydration UV تک ین مر‎ 
5 Panc eas 
)2 Help maintain 
blood glucose 
level ۱۹ پیب‎ 
ىسە‎ H,O absorbed 
WORKING سس‎ ۱ n small 
testi 1 
۷۷54 LE بر‎ athe 
8 Helps maintaln 
CHO sbsorbed in small circullion 


Intestine snd malnıalns 
ەەا کے‎ glucose, allowing 
muscles ۱۵ longer 
despile low glycogen 
levels 


and 
97/991 rates. 


خشته‌ی ۱۶ ا دوو ئامانجى سەرەکی بو جێگوکردنی ناوه‌کانی لەدەست 
رزیشتو و لە‌ماوەی وەرز شکردن هه‌یه: 
1 بەرگر یکردن له دهیدراتاسیون 
 †‏ یارمه‌تیدان به مانەوەی رێژه ی گلوکزی خوێن 
لێکۆلینەوەیەك لەسەر پایسکلسواران نیشانی داوه كەكەلك وەرگرتن له ۲ گرام 
پلیمه‌ر گلوکز (۰ × ناوه‌کی) له به‌رامبه‌ر ھەر کیلزگرام له کیسشی له‌ش دوای 
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۵ خولەك وەرزش (۳۰ خولەك پێش به‌دیار که‌وتنی ماندوويى)› پایسسکل 
سواره‌کان ئیزن دران که به‌ماوه‌ی 74۲۱ زیاتر وه‌رزش نه‌نجام بدەن و رێژەی گلوکزی 
خوێن له رادهیه‌کی ناساسدا بێنێتەوە. ھەر ئەم جوره‌ی که پیشتر ناماژه‌مان 
پیکرد» له‌کات و ماوه‌ی راهینانی قورس› به‌رهبهره جوله‌یه‌ك له گلیکوژینی 
ماسولکه به‌ردو گلوکزی خوین دهروات» به جۆرێك که گلیکزژینی ماسولکه كەم 
دەبێتەوە. 

به‌لام له‌کزتایی راهێناندا خه‌ستی گلوکزی پلازما كەم بۆتەوە (هيپوگلیسمى)› 
ماندویی پێك دێت که نه‌مه به‌هزی نه‌ودیه که جەرگ له دابینکردنی گلوکزی 
پیویسست له‌کاتی وه‌رزش کسردن توان‌ایی نییه و له‌سهره‌خویه. لەگەل كەلك 
وهرگرتنی زياد لەم پلیمه‌ران‌ی که توانای هه‌رسی گلوکزیان هی دهنوانین پیش 
لەم حاله‌نه بگرین. 

هه‌روه‌ها تویژهره‌کان بیان ددرکه‌وتووه که كەلك وهرگرتن له پلیمه‌ره‌کانی گلوکز 
له‌کاتی راهیتنان سوودی نییه» بەتايبەت لهو ودرزشوانانه‌ی که پیش له راهیّنان 
راده‌ی دووباره‌ی کاربوهیدراتی نه‌وان سه‌رله‌نوی دروست بوته‌وه. چ شتيك دهبیته 
هوی نه‌وه‌ی به خواردنی ۲۰۰ گرام له کاریژهیدرات له نزیکه‌ی ۲۰ خوله‌ك پیش 
ماندوویی» ریژه‌ی گلوکزی خوێن رابگرێت؟ نه‌گه‌ر لهکاتی ماندویی کاربزهیدرات 
به وهرزشوان بدرێت › ریژه‌ی گلوکزی خوێن به‌رادهیه‌کی تهواو زياد نه‌بووه» نیسزن 
به به‌رد‌وامی وه‌رزش نادأت. به شیوهیه‌کی کورتکراوه يەکێك له گرنگترین 


مه‌سه‌له بز وه‌رزشوانان» خووگرتن به خواردنه‌وه‌ی تاوی میسوه‌ی زیاد» لمه‌کات و 
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دوای راهێنانە. ئارى میوه ده‌بی سارد بێت و 400 - ۲۰۰ سى سى لەھەر ۲۰ 
خولەكدا بجورێتەوە. 

له‌کاتی ‹اهێنانی به‌ماوه» که‌لك ودرگرتن له کاربزهیدراته‌کان به خه‌ستایی ۱۰ 
هه‌تا ۰ پیش له كەم بوونه‌وه‌ی گلسوکزی خوین دەگرێت و بهرده‌وامی 
راهینانیش تەنانەت ئەم کاته‌ی که ریژه‌ی گلیکوژینی ماسولکه كەم دەبێت› 
شیاو و ناسان ده‌کات. نیشانه‌ی وا ههیه که‌که‌لك وهرگرتن له کاربزهي درات له 
هه‌موو کاته‌کانی راهێنان به سوود نییسه. که‌واته ده‌توانین به‌شیکی زر 
خواردنه‌وه‌ی قه‌ندی له ۳۰ خوله‌ك پێش ماندوویی بخزینه‌وه. جگه له وه‌رزشه‌کانی 
قورسی وه‌کوو ئۆلترا ماراسون؛ پیویستی كەم به هه‌بوونی تلکترزلیست له 
خواردنسه: هکانی کهلك وه‌رگیراو ه‌یه. ززربهی ودرزشوانان به ئاسانى 
تلکترزلیتهکانی پنویستی خزیان له خزراکی دوای راهێنان دابین دەكەن. دیاره 
زیادکردنی رادهیه‌کی که‌می سودیزم له خواردنه‌وه‌کان سوودیکی نه‌وتزی نییه که 
به به‌تال بوونی خیراتری گه‌ده له ناوه‌کان یارمه‌تی ده‌دات» هه‌روه‌ها وهرگرتنی ناو 
له ریخزله نجکوله ناسان دهبیت. 


بنچینه‌ی پینجهم 

ناگاداری كەم بوونه‌وه‌ی مادده‌ی ناسنی ناو له‌شتان بن 

به‌شیّك له وه‌رزشوانان» بەتايبەت وه‌رزشوانانی چوست و چالاك و کزنه کاری پیاو 
و ئافرەت ء له‌ناو وهرزشوانانی وه‌رزشی قورس» که‌می اسن هه‌یه. باشترین 
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ریگای دیاریکردتی ئاسنى لەش› رێژەی فریتن سڕۆمە. له‌لایه‌کی دیکەوە› 
به‌شیکی كەم له وه‌رزشوانان تووشی كەم خویّنی دهبن که ده‌توانین رێژەی نهم 
که‌مییه بگرین و نه‌مه‌ش ته‌وکاته‌یه که راد‌ی هیمو‌گلزبین به‌که‌متر له 1108 12 
060 هه نافره‌تان و له پیاوانیش به 10066 / 13102 ده‌گات. 

ززربه‌ی لیکولینه‌وه‌کان نیشانیان داوه که وه‌رزشوانانی وهرزشی قورس» به 
تايبەت راکردن (گۆڕەپان و مه‌یدان) کیّشه‌ی كەم بوونه‌وه‌ی تاسنیان هه‌یه. 
به‌دیاریکردنی فریتین سرزم وهك پیوان‌ی كەم خوینی (که‌متر له ۱۲ نان گرآم له 
سى سی) ودیار که‌وت که ۸۰»:- 72۱۰ له وه‌رزشوانانی ژن و پیاو تووشسی كەم 
ثاسنی بوونه. لهو تاقی کردنه‌وهیه‌د! کاتيّك که ریژه‌ی چالاکی وه‌رزشی زیاتر کرا. 
ریژه‌ی فریتین سرزم له 740۰ لهو که‌سانه‌ی که له ماوه‌ی 4£ هه‌فته تاقی 
کردنه‌وه‌یان لەسەر کرا؛ كەم بووه. 

لیکولینه‌وهیه‌ك له‌سه‌ر مهله‌وانان روونی کردژته‌وه که 74۱۱ له پیاوان و 2۷۵ 
له نافره‌تان ریژه‌ی فریتینیان له خواره‌وه بووه. که‌واته له ته‌واری لیْکولینهوه‌کان 
كەم بوونی هیمزگلویین (وەك نیشانه‌یه‌کی كەم خوینی) که‌متر بیسراوه و كەم 
بوونی ناسن له راهیّنانی مامناوه‌ندی (هه‌رجار ^ £ ۲۰ خولهك و ۵ جار له 
ھەفتەدا) هیچ كێسىشەيەك دروست ناکات. كەم خوینی وه‌کوو به‌رچاوترین 
که‌مبوونی خزراك له ولاته‌کاندا ناسراوه و نهم مه‌سهله‌یه ته‌نیا ودرزشوانان 
ناگریته‌وه. له ویلایه‌تسه یهکگرتووه‌کانی نه‌مریکا 0ى نافره‌تان و 1/0 ى 


پی‌اوانی بیگه‌یسشتوو تووشی کسهم خوتنێن. له لێکۆڵینەوەبەك له‌سهر ۸۵ 
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وهرزشوانی ماراسۆنى ئافرەت› ته‌نیا ؟ يان كەم خوین بوون. 

ئافرەت له ته‌مه‌نی سووری مانگانه زیاتر تووشی کێشەی كەم بوونه‌وه‌ی ئاسن 
دەبن و هاوکاتبوونی سووری مانگانه لەگەل راهیّنانی سه‌خت و دژوار نافرتانی 
لاو زیاتر تووشی كەم بوونه‌وه‌ی ئاسن دهکات. هه‌ندی له تویژهران بروایان وایه که 
په‌یدابوونی نه‌خزشی "نامنوره" له وهرزشوانانی راکردن تارادەيەك به هزی كەم 
بوونی ئاسنی له‌شیانه که لنه‌نجامدا لەش به پیشگرتن له سووری مانگانه» پێش 
له چوونه‌دهری زیاتری ناسن (به شیوه‌ی خوین له‌به‌رچوونی سووری مانگانه) 
دگ نت. 

كەم بوونى ئاسن چ كەم خوینی لەگەل بێت و چ لەگەلى نەبێت› بەتايبەت بو 
وهرزشوانان خراپه. ئاسن وه‌کوو بەشێّکى سهره‌کی ھيمۆگلۆبين› میزگلزبین و چه‌ند 
نه‌نزیی هه‌ناسه‌ی خانه‌کانی لەش› رۆلى به‌رچاوی له دروستکردنی وزه به 
نه‌سستژوه‌یه. نیسشان دراوه که كەم بوونه‌وه‌یسه‌کی زر كەم له هیموگلوبین 
(۱-۲۵۲/۱۰۰) دبیته هی كەم بوونه‌وه‌ی جوله‌ی فیزیکی. په‌یوه‌ندی نزيسك له 
نیوان هيمۆگلۆبينى خوێن و ۷021112 ههدیه. 

له لیکزلین‌وهیهکی زیاتر که لەم دواییه نه‌نجام‌دراوه؛ نییشانی داوه که 
که‌مبوونی ناسن بى تافی (کهم خوینی) دهبیّته هی كەم بوونه‌وه‌ی جوانی و 
توانای جوله‌ی فیزیکی. (هه‌رچه‌ند هه‌موو لیْکولهره‌کان بروایان بهم شته نییه). 

فاکته‌ره‌کانی ژیردوه روون ده‌که‌نه‌وه که بزچی وه‌رزشوانانی راکردن (بەتايسەت 


نافره‌تان) زیاتر ئەگەر و ترسی كەم بوونه‌وه‌ی تاسنیان ههیه. 
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كەم بوونی ناسن له‌ناو سیسته‌می خۆراكى : 

رادەی مامناوه‌ندی اسن له سیسته‌می خوراکی روژئاواییه‌کان تدنیا ¢ ههتا ٩‏ 
میلیگرام له به‌رامبهر ھەر ۱۰۰۰ گەرمۆكەيە. باشترین لیکولینهوه له 
دیاریکردنی راده‌ی ئاسنى ناو سیسته‌می خوراکی وه‌رزشوانانی ئافرەت نیشانی 
داوه که راده‌ی ثهو که‌متر له ۱۸ میلیگرام پیشنیاری 2۸ ]آیه. 

زۆر لیکولینه‌وه نیشانی داوه که ودرزش دهبیّته هزی زياد له‌نارچوونی خرژکه 
سووره‌کان (همولیز). به‌شی له نوسه‌ران بروایان واییه که شکانی خرۆکه سووره‌کان 
له‌ناو ده‌ماره‌کاندا (که به شیوه‌ی كەم بوونه‌وه‌ی راده‌ی هاپتزگلوسینی خوین 
ریژه‌ی دیاری دەكرێت) هاوری لەگەل به‌تال بوونی گورچیله له هيمۆگلۆبين› ره‌نگه 
له كەم بوون‌و‌ی خه‌ستیی هیموگلوبین له‌ناو وهرزشواناندا به‌شدار بێت. به‌شی له 
توێژەران دەڵێن: نه‌مه دەگەڕێتەوە سەر په‌یوه‌ندی زهربه پیکان و پاله‌په‌ستزی سەر 
ده‌ماری مویینه‌ی قاچه‌کان له‌کاتی راکردن. فاكتەرەكانى دیکه (له زياد بوونی 
هیمولیز) نه‌مانهن: زياد بوونی گه‌رمای لەش› زیاد بوونی جوله‌ی خوێن› ئەسيدۆز 
و کاریگه‌ری کاتکول نه‌مینه‌کان. 

وه‌رزشوانانی راکردن به‌م هزیه که خزراك خیراتر ده‌گاته ناو گەدە› ده‌صوانن 


ددرسه‌دی وه‌رگرتنی جوراوجزری تاسنیان هەبێت. 
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له‌ده‌ستدانی ئاسن له ریگای ئارەقە. پیسایی و میز 

وەرزشوانان به ئارەقە کردن رادەیەكى به‌رچاو لەئاسن لەدەست دەدەن که به 
شیودیه‌کی مامناودندی نزیکه‌ی ۲۵ میلی گرام له‌ههر لیتری ئارەقەدايە. 
گرنگییهکه‌ی لێره دایه رزژانه به شیّودیه‌کی سروشتی ته‌نیا نزیکه‌ی ۱-۲ میلی 
گرام له تاسنی وه‌رگیراو به خزیه‌وه دەگرێت. 

راکردن (بەتايبەت له‌کاتی پیشبرکینیه کاندا) دەبێته هۆی خویناوی بوونی نه‌وك 
و سورينچك و بوری هه‌وا که ده‌توانین راده‌که‌ی له پیسایی دا دیاریبکه‌ین. 

له لیکولینه‌ودیه‌کدا نیشانی داوه که ۲۱ كەس له ۲۶ ودرزشوانی ماراسون 
دوای راکردن زیاد بوونی راده‌ی هیمگلوبینیان له ناو پیسساییدا هه‌بووه و ۷ 
وهرزشوانیش زیاتر له ۲118 ناسنیان له‌ماوه‌ی یەکەم رزژی پیسشبرکی له‌دست 
داود. 

دوای ودرزشیکی قورس له‌ناو میسزی وه‌رزشوانانیش هیموگلسویین دەبینرێت. 
راکردنی توند و تیژ و قورس دهبیّته هزی پیکانی سوك به میزلدان (مسولدان) و 


ریخزله‌کان» چونکه ریخزله‌کان له کاتی راکردن ريك دەخشێن. 
خاله‌کانی پذویستی كەلك ومرگرتن بز وەرزشوانان 
أ دەبی دەرمان و چارەسەر کردنی - ناسنی ناو له‌ش لەلايەن پزیشکه‌وه 


چاوه‌دێری بکرێّت تا روون ببیته‌وه که بی ئاسنى کێشەکەی پزیشکی نییه. 


۲ - تەنيا بەدانانى سيىستەمى خوراکی ناتوانین كەم بسوونی ئاسنى لەش 
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چارەسەر بکه‌ین که‌واته دەرمان لەگەل ناسنی خوراکی به‌راده‌ی 30 تا ۷۵ میلی 
گرام له ناسنی کانزایی به شیّوهی )581 6۲۲۵115 ۳ جار له‌روژدا بخورنت. 

ههروه‌ها ئەسيد تسكۆربيك (/) ]۷1) دەبێته هی زیاد بسوونی وهرگرتنضی 
ناسن. که‌واته بۆ كەم کردنه‌وه‌ی لەد ەستدانی ئاسن› باشترین دهرمان بو ززریه‌ی 
ودرزشوانان» كەم کردنه‌وه‌ی راده‌ی ودرزش تا رادهیه‌کی مام ناوندبیه. 

۳ لەگەل نهوه‌ی له‌ناو وهرزشوانانی راکردن كەم تاسنی ههیسه رەنگە 
ته‌واوکه‌ری ناسن بی چاوه‌دیری پزيشك به وهرزشوان بدرێت. که‌لك وه‌رگرتنضی زۆر 
له تاسن دهبیته هی كەم بوونه‌وه‌ی مس و روی (616106015 1۲206) که 
خوی ده‌توانی ببیته هۆی زیادبوونی ریژه‌ی ناسن له له‌شی گروپێك له‌خه‌لك. 

که‌واته ده‌بی ئەم وه‌رزشوانانه هان بدرین له خزراکهکانی به‌راده‌ی ئاسنى زژر 
که‌لك وەربگرن. نەم خوراکانه ئەمانەن: دانه‌ویله سەر له به‌یانیان؛ میوه‌ی وشك› 
سه‌وزه‌کان» گوشتی بی بەز› گوێز و فستق. 

£ - گزشتی گیاندار نزیکه‌ی 4۰ اسنی همی (1۳08 0€ 1€) و ۶٩۰‏ 
ئاسنی غه‌یری همی (101 1101(1161706)ی ههیه. به‌لام خواردنه رووه‌کهکان 
۰ ناسنی غهیری همی له‌ناودایه. به خۆوه گرتنی اسنی غه‌یری همی به 
خواردنی فیتامینن) لەگەل خۆراك زياد دەبێت. ههروه‌ها ئەگەر سهوزه‌کان و 
خواردنه رووه‌کهکان لەگەل گزشت بضورین» وه‌رگرتنی ناسن زیاتر دەبێت. 
وهرزشوانانی رووەكخۆر (۷68۵6]۲1010) که ترس و نه‌گه‌ری بی ناسسنیان زیاتر 


دەبى› هه‌رژهم لەگەل سیسته‌می خوراکی فیتامینن) بخزن. 
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بنچینه‌ی شەشەم 

پیویست به ته‌واوکه‌ری ثیتامین و مادده کانزاییه‌کان نییه 

تەم جوره‌ی که لەم به‌شه‌دا دهبینیین» ززربه‌ی لیکولینه‌وه‌کان نیشانیان داوه که 
بو ززربه‌ی ودرزشوانان روون کراوهته‌و: که لەگەل خواردن که‌لك له قیتسامینی زۆر 
و مادده کانزایه‌کان وەرنەگرن. نەم که‌سانه‌ی وەرزش ددکهن زیاتر له خه‌لکی تر 
خواردن ده‌خون. که‌واته لەش رادهیه‌کی زیاتر له مادده‌ی کانزایی ر فیتامین 
وەردەگرێت. 

ریکخراوی خوراکی نه‌مریکا نهم مه‌سه‌له‌ی‌ی له گوفاری "خوراك بۆ جوانی 
لش و جوله‌ی وهرزش بو پیگه‌یشتووان دا روون کردووته‌وه که :"وه‌رزشه‌کانی 
قورس و به‌رده‌وام رەنگە ببیّته هوی پیّویستی زیاتری له‌ش به فیتامین و مادده‌ی 
کانزایی؛ به‌لام ئەم پیویستیه به‌ناسانی به که‌لك وهرگرتن له سیسسته‌میکی بر 
گهرمکه دابین دەبێت. نه‌گه‌رچی كەم بوونی خراك دەبێته هصوی تیکهلاوی له 
نه‌نجامی جوله‌ی وه‌رزشی و کاریگه‌ری چه‌ندین زیانی دیکه‌ی دەبێت. به‌لام هیچ 


ھۆيەك له‌تارادا نییه که به زیادخواردن» هێز و توانا زياد بێت. 
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په‌یوه‌ندی نيوان فیتامین- مه‌واددی 
کانزایی و وه‌رزش 


نايا ودرزش دهبیته هزی پیّویستی زیاتر به فیتامین 
و مادهه‌ی کانزایی ززرتر له‌وه‌ی که به‌هزی سیسته‌می 


خوراکی بەدەست دێت 


وه‌رزشی به‌رده‌وام 


و به‌ماوه‌ی زور 


ایا قیتامین ومادده کانزاییه‌کان ده‌بنه هی 


باش بوونی جووله‌ی وه‌رزشی 


خشته‌ی ۱-۱4 به‌یوهندی نیوان فیتامین - مادده یکانزایی و ودرزش به دوو 
شوه هه‌لده‌سه‌نگینرتت. 
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هوی که لك وەرگرتن له ته‌واوکه‌ره‌کان 
زانباری هه‌له دهرباره‌ی به‌یوه‌ندی فیتامینه‌کان و مادده‌ی کانزایی و وه‌رزشیدا 


هه‌به . 


به‌یوه‌ندی نێوان قیتامینه‌کان» مه‌واددی کانزایی و ودرزش به دوو شټوه روون 
دەکرێتەوە: 

۱ - ایا شیتامین و مادده کانزیی‌کان به شێوەى تهواوکهره‌کانی خوراکی» 
نه‌جامی جوله‌ی و‌رزشی باشتر دەكەن؟ 

نایا ودرزش دهبیته هی نه‌وهیکه له‌ش پیّویستی به فیتامین و مادده‌ی 
کانزاییه که ناتوانین به دانانی سیسته‌می خزراکی دابینی بکه‌ین؟ 

ھەر ئەم جوره‌ی كەلەم به‌شه‌دا به‌روونی باس کرا» زوربه‌ی لیکزلینهوه‌کان 
نیشانیان داوه که راده‌ی فیتامین و مادده‌ی کانزایی له خوراکی وەرزشوانان زیاتر 
له 741۷ پیتشنیارکراوی (/1[2)به (جگه له‌ناسن له‌ناو ژناندا).خشته‌ی 
.(A,B 1-16‏ 


ككغ = 
سى غ ىسسىم ی و جوز روش بیج 
غ ˆ ± 0 ۳۹ و + N ¥ 0 × TIT‏ 1 1 : 
PEO IA 000¥ A‏ 
tee‏ 7 
یاچ + - `= 
-- سم 


www.iqra.ahlamontada.com 


خشته‌ی ۱۱١‏ نیشان دەدات که وەرزشوانانى ماراسۆنى ژن و پیاوی 


ۆسئانجلێس› زیاتر له 2۱۰۰ مادده‌ی خوراکی سهره 


و پیشنیاری RDA‏ 


يان له ریگای سیسته‌می خۆراكى بەدەست هێناوە› بێجگەله ۷۶11906 و اسن 


ىەناو ئافرەتاندا . 


65E 
80001U 
60mg 
1/7mg 
2/0mg 
10mg 
1/3g 
13mg 
4001] 
3011 
2/5mg 
8mcg 
13g 
150mcg 
450mg 
15mg 
2mg 
0/3mg 
10mg 


خشته‌ی 14.1 بەشە خوراکی پێشنیاری ۲۲2۸ 


ژنانی سك پر 


يان نه‌وانه‌ی شیر 


به‌منداله‌کانیان دەدەن 


25-82 
250011 
40mg 
0/7mg 
0/8mg 
9/0mg 
0/8mg 
10mg 
400111 
۱0۳110 
0/7mg 
3mcg 
0/8g 
70meg 
100mg 
8mg 
18 
0/58 
Smeg 


مەلۆتكە يان 
مندالآتی ژر 
٤‏ سال 


658 
500011 
60mg 
1/8 
1۳۳8 
20mg 
10۰ 
18mg 
40011 
30111 
2/0mg 
6/0mcg 
1/0g 
150mcg 
400mg 
15mg 
2/0mg 
0/3mg 
10mg 


* لا - یەکەى نیونه‌ته‌وه‌یی ۱16 1116110802101131 


۷ 


پن> وشت 
مندالانی سهروی 
اسان 


www.iqra.ahlamontada.com 


ریکخراوی پزیشكیى ئەمريكا› ئەنجوومەنى سیسسته‌می خوراکی ئەمريكا› 
نه‌نستیتزی خوراکی نه‌مریکا و ریکخراوی خوراکی ئەمريكا و ریکخراوی دژ به 
فریودانی سه‌لامه‌تی» هه‌موو بروایان وایه که کاریگه‌ری به‌سوودی که‌لك وەرگرتن 
له ته‌واوکه‌ر به‌راده‌ی زیاتر له راده‌ی پیشنیاری ۸ روون نه‌بووه‌ته‌وه؛ مەگەر 
له حاله‌تی تایبه‌تیدا. 

چه‌ند هزی عاقلانه بز که‌لك وه‌رنه‌گرتنی وه‌رزشوانان له ثیتامین و مادده 
کانزاییهکان ههیه : 

# ززر لیکولینه‌وه هه‌یه و هیچ هوییه‌کی روون له نووسراوه‌کانی پزیشکی 
لهنارادا نییه و نه‌دراوهته دەر› بەم مانایه که ته‌واوکه‌ره‌کانی خوراکی دهبنه هی 
زیادیوونی به‌رددوامی نه‌نجامدانی جوله‌ی وه‌رزشی و به خیّرایی چاك بوونه‌وه و يان 
كەم بوونه‌وه‌ی پیکانهکان له ناو ودرزشوانانی پسه‌وه‌رده‌کراوی پیگه‌یشتوو که به 
خوراك باش دهبن. دوای ۶۰ سال لیکزلینه‌وه» هیچ جوره ھۆيەك له نارادا نییسه 
که به که‌لك وه‌رگرتنی قیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان له ناو و‌رزشوانان به 
خزراکی ته‌واو ببیّته هوی باش بوونی جوله وهرزشییه‌کان. 

# ههرچه‌ند که وه‌رزشی قورس و به‌ردهوام دبیّته هوی پیّویستی زیاتری له‌ش 
به ماده‌‌ی خوراکی وه‌کوو ئاسن› روی» مەنزيۆم› کرۆم› فیتامین6( ریبوفلاوین 
و نه‌سید نه‌سکوربيك» به‌لام بەم زیادبوونه پیئویستی كەلك وهرگرتنی وه‌رزشوانان 
له خوراکی روژانه دابین دەبێت. 


بو راست و درووستی ئەم لێکۆڵینەوەیە› ریکخراوی سیسته‌می خوراکی 
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ئەمريكا (^(181) له لێکۆلێنەوەیەکی نوی نیشانی داوه که هه‌رچه‌ند ئەنجامى 
چالاکییه‌کانی توند و خێرا دهبیّته هزی پیویستی زیاتری هه‌ندی له فیتامینه‌کان 
ومادده کانزاییه‌کان به‌لام به له‌کارکردنی سیسته‌می خوراکی بو به‌دهست هیّنانی 
گه‌رمکه‌ی زیاتر» نهم پتویستییه به باشی دابێ دەبێت. 

چەند لێکۆڵینەوە له په‌یودندی لەگەڵ خوراکی وه‌رزشوانان بەم ثه‌جامه 
گهیشتوون که جگه له حاله‌تی تایبه‌تی» که‌لك ودرگرتن له فیتامین ومادده‌ی 
کانزایی له‌لایه‌ن وهرزشوانان بئ هویه و پێویست ناکات. 

# ززربه‌ی لیکولینسه‌وه‌کان به ئاشكرا ناماژه‌یان کردووه که که‌مبوونی 
فیتامینه‌کان که توانای نه‌نجام‌دانی جوله‌ی وهرزشی كەم ده‌کاتهوه ودیاره 
چاره‌سه‌رکردنی ئەم که‌مییه‌ی ثیتامینه‌کان دەبێته هوی باشتر نه‌نجامدانی جووله 
وهرزشییه‌کان» به‌لام که‌می فیتامین ومادده کانزاییه‌کان له‌ناو وهرزشواناندا دیاره. 

زیاتر که‌لك وه‌رگرتن له فیتامین و مادده‌کانزاییه‌کان کیشه‌یه‌کی نه‌وتزیان نییه. 
لیکولینه‌وه‌کان نیشانیان داوه که که‌لك وهرگرتنی زیساتر له راده‌ی مادددییه‌کی 
خزراکی لەسەر مادده‌کانی تر کاریگه‌ری دەبێت. كەلك ودرگرتنی زیاتر له 
فیتامینه تیکه‌لاوهکان له‌ناو چه‌وریدا وهکوو ,1,8,4 بو لش ژه‌هراوین و به 
شیّوهیه‌کی ناراسته‌وخو به پیش گرتن له کارکردی خوراکهکانی دیکه ده‌تصوانی 
کێشه دروست بکات. که‌لك وه‌رگرتنی له رادەبەەدەر له نیاسین ده‌یته هی 
ژه‌هراوی بوونی جگهر. که‌لك وهرگرتنی زياد له فیتامینب) دبیّته هی سستی له 


درووست بوونی خر زکه‌ی سوور. كەلك وهرگرتنی زياد له فیتامین36 دمبیّته هزی 
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تیکه ری لە سسسەسى ع کم رزشن ادى شراق لەق 
دەتوانێت به‌هوی که‌لك وه‌رگرتنی زیاتر له مه‌واددیکی خۆراکی دیکه بێت.كەلك 
ودرگرتن له رووی دهبیشه هوی كەم وهرگرتنی مز و ئاسىن. هه‌روه‌ها ودرگرتنی 
زیاتر له راد‌ی پیویست له فیتامینن)؛ ودرگرتنی مز كەم ددکاته‌وه. راد‌ی 
زیاتری فروکتوز وه‌رگرتن» مز كەم ده‌کاته‌وه. هه‌بوونی راده‌ی زياد له کالسسیوم و 
چورییه‌کان له سیسته‌می خراکیدا دهبیته هۆی كەم بوونه‌وه‌ی ناسن» روی و مز و 
نایه‌لیّت له‌ش نهو ماددانه وهربگریت. راده‌ی زیادی مه‌نگنيزیش ودرگرتنی ئاسن 
كەم ده‌کاته‌وه. به واتایه‌کی دیکه راده‌ی زیادی ماددهیه‌کی باش› کاریگه‌ری 
خراپی دەبێت. ناو و خۆر ھەر دووکیان بۆ ژیان پیویستن» به‌لام راده‌ی زباد له ھەر 
کامیان دهبیه هوی مردنی مرزذ. 

هه‌ندی له راهینه‌ران ئێستاش هه‌ستیان وایسه که ته‌واوکهره‌کانی خوراکی» 
تەنانەت نه گه‌رچی کاریگهریکی باشی فیزیولزجیکیان نادیساره» دیسانیش 
به‌سوودن» چونکه وه‌رزشوانان وا بیردهکه‌نهوه که ته‌واوکهره‌کانی خوراکی 
یارمه‌تیان ده‌دات که باشتر جالاکی نه‌نجام بدەن. 

که‌واته ھەر هەوڵێك ده‌بی له پێناو هاندانی ودرزشوانان بێت که باشترین 


سه‌رجاوه‌ی خوراکی بو جالاکی باش» هه‌مان خواردنی تاسایبه. 


خشته‌ی ۱,۸ قیتامینی تیکهلاو له ئاو و جه‌وریی» پیشنیاری راد یكەلك 
ودرگرتنی رژژانه» سه‌رچاوه‌ی خوراکی نه‌وان» کارکردی سەرەكى لهنا و لەشدا و 
کاریگه‌ری سلب یکهم بوون و زیاد بوونیان. 
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۷۸ 


راده‌ی پیشنیار بو 


جەرگ› دل 
گورچیلی دانه‌وتله‌ی 
خزراکی 


¡ له دروست کردنی دوو 


| کوانزیم نوکلتوتیدة 


له ززربه‌ی 


خوّرا که کاندا ههیه 


جەرگ› دانه‌ویله 


شور دم کوئەنزیم رولی ههیه .| عه‌سه‌ب و 
ا 


سوتانه‌وه» 


سووری» لەك له 
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۷۹ 


گوشتهکان؛ 
سفوزهکان» دانه‌وتله 


له زتریه‌ی 


خواردنه کاندا هه‌یه 


دانه‌ویله» سه‌وزه‌کان» 


ثیتامێ 139 
(نه‌سيد فوليك) 


كۆ ئەنزيى فوسقات 
پڕيدوكسال که له 
میتابولیسمی ثه‌سید 
ثه‌مینه کان 
کاریگه‌ریان هه‌ید. 
به‌ده‌ست دین 
دروست کردنی 
کوته‌نزيم ۸ که رزلی 
سهر‌کی له 
صیتابولیسمی و تازاد 


کردنی وزه هه‌یه 


کونه‌تزهی راگواستنی 


ریشه‌کانی که‌ریونی 


کونه‌نزهی 
گواستنه‌وه‌ی تاك 


نار«حه‌تی 
ماسوولتهکان» 
تارهحه‌تی پیستی 
تزيك به چاو» 


به‌ردی گورچیله 


كەم حوینی»؛ 
نارهحه‌تی گەدە› 


نارهحه‌تی عه‌سه‌یی 


باسی نه‌کراوه 


باسی نه‌کراوه 


باسى نه‌کراوه 


یاسی نه‌کراوه 
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A٠ 


بو پیکهاحه‌ی ماندوویی درووتی» 
دانه‌وتله» سهوزهکان ۰ سفر د گیوه» 
بیوتین ۳- ۰/۱6 2 یر پاسی ته‌کراوه 
گوشتهکان میتابولیسمی ثه‌سید نار »حه‌تیه کانی 
ته‌میته و دروست پیستی» ژانی 
کردنی گلیکوژن ماسولکه کان 


هه‌صوو ثه‌و خورا کانه‌ی 
یاسی نه‌کراوه 


با زکولن تیّدایه (زه‌ردینه‌ی 
ثیتاصین > 
(ثه‌سید ناگاداری له پچست و 
ئسكۆربيك) سه‌وز» سهزه‌ی سالات | تیسقان و کروژژه و 
گوشت دەكەن 
U /day‏ | نەختێك له‌ناو شیر و 
(رتینول 


كەرەش دا هه‌یه 
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۸۱ 


رژنی سییه‌کانی 
ماسی؛ هنلکه؛ 


0/011U/ 
day 


شرەمەنى› كەرە 


1۹10/0 دانەوێڵە› سەزەى 
ay‏ گە پان› كەرە 


سه‌ورای گل پان؛ 


/][0/03 | بەرادەيەكى كەم 
day‏ ناو دانەرێله ر 


میوه و گزشته‌کان 


دمیّته هزی ودرگرتنی 


مادەي کانزایی لهناو 
وەكووو دزه ژاهر 


پیش له پیکان 
خانه‌کان دەگرێت 


خوێن کاریگهری ههیه 


لەبەرچوونەكان› | 


خوینریژی ناوهوه | 


غەيرى ژههرآوییه. 
ئەگەر زور بێت 
دنه هزی 


نه‌خوشی زاردوویی 
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خشته‌ی 8-1 مادەەی کانزایی گرنگی لەش› راده‌ی پیشنیاری کهك وهرگیراوی رۆژانە› سەرچاوەكانى خوراکی؛ رۆڵی سه‌ره‌کییان له لەش دا و کاریگه‌ری کهم و زیادیان له 


لەشدا 


| / ¦ رادی پێشنیار بو 
۱ رادمی او له‌شی پێگەیشتووان 
| ماددەي کانزا پنگه‌یشتووان سمرچاوه‌ی خوراکی 


روژدا 


شر ؛ پهنیر» سفوزه‌ی ردنگ 


ll 
(میلی گرام له‎ 


1 
۱ 
1 
1 
۱ 
ا 
۱ 


توت دانمویله‌ی وشك 


ا 
. 
¦ شر په‌نی گزشتی ناژهل: 
A“.‏ 1 ۸۰ 1 ات 
| ُ مريشك؛ دانەوێڵە 


خرس س تمس سس نت 


تعسید نه‌مینه‌ی ¦ 


ای 
ست 


1 نه‌سید نه‌صینه کان 
َ 1 یذ نه‌هیه تانی 
| گوگرداوی دابیتی | ۱ ۱ 
| سولفوری و خزراکی پرژتینی ¦ 

دەكات ج 


اد سس تسى ىمسئ ىلىپ 


¦ گزشته‌کان: شير و ززربه‌ی 


۱ میوه‌کان 


ا 

1 

1 

اسسا 

3 

و 

0 
1 


خوټی ناسایی 


خوێی تاسایی 


¦ دروست ت کردنی نیس و ان خست أ ۱ 


O EOE EEN 


۱ ُ ۱ ` ھارسەنگى تشد و كرانەوەى | لش ص 
` هاوسه‌نگی ناوی لش؛ کارکردی _ | 


و انى ¦ 


E‏ ئەسيد و کرانه‌و هی لەش› 


1 
1 14 ؛ fe..‏ | ۱ 
أ ۱ ا ۲ _ھاوسەنگى ئاوى لەش؛ کارکردی , _ 


| 
کاریگمری سلبی | 


کارکردی سەرەكى له لمش 
زياد بوون 


کاریگەرى لى كەم بوونی 


يج با ەەك 


¦ کیشه‌ی هەڵدان؛ کێشەى 


دمرباردی مرۆڈ 
بوونی خوێن: ناردنی په‌یامی 1 


ئێقان› ل باسی لی نه‌کراوه ; 
غخەسەبى 
سستی» خراپ کردنی | 

تارهحه‌تی ۱ 
 ¡‏ قان لەدىست دانی ؤ 
. & ` 7 21 ی : 
10 تنم شێوەلاكی زیر : 


پەيرەندى همیه لەگەل كەم 


دروست کردنی ئێسقان و ددان» 


راگرتنی هاوسه‌نگی 


دروستکه‌ری گۆشت› کرزژ: و 
کرکراگه 


۱ 


: له هزر ر هزش؛ كەم بوونی بوورانەرە ‌ 

نه‌سیدی و کرانهر‌ی لمش ۲ ‌ 
نیش س 

ژانی ماسولکه: ماندوری : 

پستانی خوین | 

هزر ر هزش: كەم | 
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۸۳ 


روی 


Pê: ۳۵ 


20 ‌( ۱ 
۲ | ۱۵ 
± ك 
۱ 
۱ ۲ 
۱ 
| ۰/۱۳ | دیاری ئەكراوە 
۲ دیاری نه‌کراوه 


له زۆربةى خوراککانا 1۳ له پیکهاته‌ی ئەنزیەكانى كۆئەتدامى ` كێشەى هەلدان» چوك 


نیشتیایی 
تیکهلاری مه‌لدان؛ 


چالاك کردنی ئەنزھەکان› له پرۆتێ دا : نارهحه‌تی ددروه‌نی» 


رۆڵى هەیە 


دانمویله» سموزه‌کانی 
گه‌لاپانی ره‌نگ سەوز 


: كەگزنى بەھ به‌هزی کفمی 


هێلكەکان› گزشتی نازمل» 


دروست کردنی هموگلوبین» 
. ناسن (سستی, له‌دست 
دانمویّله» سهزه‌کانی گە 


| نه‌تزیه‌کانی کاریگمر له متابولیسمی : نه‌خزشی جه‌رگ 
1 چوونی خوراگری لهش 
پانی سموز ۱ وزیی 
ا ` بەرامبەر به نه‌خشییه‌کان) 
ا ف بورانه‌وه» 
" ا 


_ خواردن کاریگدری هعیه بوونمودی غودەی جەستەبى | 


¦ دروست کردنی نهو ئەنزهانەی که ۱ 
گزشتهکان؛ ثاوی خواردنموه | به‌یوه‌ننیان لەگەل متابولیسمی ناس 


خواردنه دمریایه‌کان»؛ أ پەيرەندى نزیکی لەگەل کارکردی : ۱ نارهحه‌تییه‌کانی 
: كەم خوێنی 
ىس ` بس | ه__ 
۱ دررست کردنی ئەو نهان که ەنا و ناژهلاند : لارازی له تټکهلاوی له 
له‌زورب‌ی خزراکهکائداهه‌یه 1 دروست کردنی چه‌وریی کاریگه‌ریان ۱ هەلدانن کیْشه‌ی عەسەبى› سسته‌می 
زر @ 
۱ ی 
ماسی؛ شوه‌مه‌نی و ززربه‌ی ! دته هزی 
¦ دروست کردتی هزرمزنه‌کانی توزنید ` کراتر 
ەوزەکان ‌ . مسستی له چالاکی 
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^ 


دانەوێڵە› دل جر گو 
گورچیله 


دیاری نه‌کراره دروست ردنی هدندی له ندنزیه‌کان ۱ 


له‌متابرلیسمی گلوکز و دروست ۱ 
کردنی وزه کاریگهری همید .| 


چورییه‌کان؛ رژنی روهکه‌کان؛ 


دیا ی نه‌کراره 
۱ گزشته‌کان 


بهراد‌ی فیتامین ماسۈلكە› دل گورچیله؛ 


812 دروست کعری فیتامین‎ BI2 


جەرگ و شير 


گواستن وەی ماد.می خۆراگى؛ 
٥‏ لي له | خۆراكەکان خورادنبوهکان؛ کی ط‌ 


رۆژدا تاوی خواردندوه 


بشدار بوون له جوله‌کانی متابولیکی ٠‏ 


¦ له مرۆقدا باسی ئەركارە 


لەگەل کرزې ؤ 
رهنگه تووشی 


تیکهل بورنی توانای 
متابولیسمی گلوکز 


دمیته هزی | 


نارەحەتى پێستی | 


2 
له مرزفنا باسى نەكرارە ‌ 
نەخۆشییەکانيتار 
بەت به خرزکه‌ی 


ژانه سمر ىا 
تینویه‌تی؛ لهده«ست ۱ 

ئەستورر بوون› | 
رزیشتنی ناوی لهش | 


بنچینه‌ی حهوتهم 
پروتینی زياد بو ومرزشوانان به‌سوود نییه 


زژربه‌ی وه‌رزشوانان» به تایبه‌ت وه‌رزشوانانی ساری اسن وا بیردهکه‌نهوه که 
دەبىٌ خواردنیکی زور و ته‌واوکه‌ری پرژتینی خن هه‌تا ماسولکه‌ی به‌هیزیان 
ههبیّت. به شیوهیه‌کی مام ناوه‌ندی نه‌و که‌سانه‌ی وه‌رزش ناكەن رزژانه پیویستیان 
به ۰/۸ گرام پرژتین لەبەرامبەر ھەر کیلزگرام له ێشى له‌ش ههیه. ھەر ئه‌و 
جوره‌ی له‌مبه‌شه‌دا بینیمان لیْکولینه‌وهی نه‌و دوابیه نیشانیان داوه نه‌و که‌سانه‌ی 
که جووله‌یان زیاتره (وەك وەرزشوانان) ره‌نگه زیاتر له 744۰ (دوو بەرامبەر) له 
خه‌لکی تاسایی بیّویستیان به پرژتین بێت› جونکه ۵۰ - ۱۵ له‌سه‌دی وزه‌ی 
پێویست له وهرزشه‌کانی قوورس و به‌ماوه یان یارى ناسن له پزژتین دابین 
دەکرێت. ئايا نه‌وه بهو مانایه‌ییه که وهرزشوان ددبی زیاتر له پرزتین كەلك 


وەربگرێت يان روو له خواردنه‌کانی پر له پرزتین له سیسته‌می خوراکی بکات؟ 
گورانکاری له میتابولیسمی پروتین له ماو‌ی ومرزشدا 
گرنگی پرژتین بو وهرزشوانان له ساله‌کانی رابردوودا باسیکی ززری له‌سهر 
کراوه. له سالی 1847 فیزولوژیست و کیمی‌ازانی ناوداری نه‌لمانی ۱1515 
8 ۷۵۲ رایگه‌یاند که سووتانی سره‌تایی بز ماسوولکه‌کان؛ له پرژتین 


A0 
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دابین دەبێت و پیشنیاری دا که وه‌رزشوانان بو دابینکردنى دووباره‌ی کوکراوه‌ی 
پرزتینی له‌ش له گزشتیکی زر كەلك ودربگرن. لیکولینه‌ودی دوایسی نەم 
نه‌نجامه‌ی کیمیازانی نه‌لمانی رەت کرده‌وه. نه‌و لێكۆلينەوەيە دەلێت: له‌ش له 
کاتی مه‌شق و راهیّنان (گورانکاری له میتابولیسمی پرزتینی) راددیه‌کی کهم» 
پینویستی به پرزتین ههیه و ئەوەندەش گرنگ نییه. به‌لام دوایین لیْکژلینه‌وه که به 
که‌لك وه‌رگرتن له ته‌کنولوجیای نوی نه‌نجام دراوه» نیشانی داوه که پرۆتین› ودکوو 
سووته‌منی له‌کاتی وه‌رزشدا؛ دهبی زیاتو له‌جاران بایه‌خی پیبدریت. 

# شکاندنی سنتز پرژتین: له‌کاتی ودرزش کردنی قورسی وهکوو یارى ناسسن؛ 
وزه‌ی تايبەت به پرزتین %17 ههتا ۷۰ كەم دەبێت که ده‌گه‌ریته‌وه سەر 
قورسایی و کاتی ته‌نجامدانی وەرزش. شه‌و كەم بوونه‌وهیه دەبټته هوی كەلك 
وهرگرتن له نامینو نه‌سیده‌کان بو کارکردی ماسولکه‌کان. دوای ودرزش پرزتینی 
ماسولکه‌کان زياد دەبێت› تیکه‌لاوی نامینو نه‌سیده‌کان له پرزتینی ماسولکه 


(هیپز ترزنی) زياد دەبێت. 
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كەلك وهرگرتن له پرزتین به شیّوه‌ی سووته‌مه‌نی له‌ماوه‌ی وه‌رزشه‌کانی خوراگری 


: i 
1 1 
‌ Use of Protein as Fuel : 
1 : ۳ i 
During Long Endurance Exercise : 
1 3 
1 Hormonal cnanges 00 | اناوم:‎ 22 
1 0 | † 04$ 1 081081006 of 
‌ to 912778166 ۰ promotes ۱ glucagon 
1 use of prolein tor fuel 1 ⁄ / 
1 † consol / ۳ ۲ 
۱ ila.“ LIVER TT BLOOD E “MUSCLE, ⁄ ۱ 
: Sweat „ / GIYEOGeN = GlUCDSO سست‌سست‎ Ghucose موم دانار و‎ 7 
wea ۰ 4 چ‎ Gyeogen + 
_ ..ˆ* ر 7 3 ال‎ 
0 0 ree ەك‎ 
۱ NH, سسس سە‎ Alanine سس رس‎ Alanine * 721876106 تس‎ CNH, 
¬ ¦ ص “66 ”م‎ 


7 ەس یونم 
e oa eA‏ مەن 


"۱ 


۲ 1 
1 
Protea مدوجو و‎ siy 1 

۱ 

1 

۱ 

۱ 


سىىسسىسلىك] 


1 
1 
1 
1 
1 


خشته‌ی ۱,۱۷ کورته‌ی رټگاکان یکه پرزتین به شیوه‌ی سووتە‌مەنى له چالاکی 
ماسولکه ب هکار دێت 


زیادبوونی شکانی پرزتینی ماسولکه‌کان: لەم بوارەدا هیچ بیرورایه‌کی روون له 
تارادا نییه» به‌لام لیکزلینه‌وه‌کان نیشانیان داوه که وهرزش دهبیّته هھۆی شکانی 
پرزتینی ماسولکه‌کان. لیکولینه‌وه‌ی زياد له تارادایه که به گویره‌ی نه‌وان 
وه‌رزشی سه‌خت و دژوار خانه‌ی ماسولکه‌کان تووشی پیکان ده‌کات که به‌هزی 
چوونی ئەنزھى ماسولکه‌کان بو ناو پلازما؛ ریژه‌ی روون دەبێتەوە. تیکهلاوی له 


كەم بوونه‌وه‌ی پرژتین و زیاتر شکانی پرزتینی ماسولکه. نه‌سید نه‌مینه‌یه‌کی 


AY 
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زیاتر له نیختیساری لەش دادەنێت. هه‌تا به‌شیوه‌ی سووته‌مه‌نی که‌لکیان 
لیوهربگیریت. خانه‌ی ماسولکه‌کان دوای وەرزش چاك و سارێژ دهبنه‌وه و بینای 
خویان دروست دهکه‌نه‌وه. 

# زیاد بوونی نه‌سیداسیزنی نامینو نه‌سیده‌کان: له کاتی حه‌سانه‌وه 7۱۰-۲۰ 
له ۸1۳ دروستبوو له پرزتینهکان دابین دەبێت. زوربه‌ی لکولینه‌وهکان 
نیشانیان داوه که‌ودرزش راده‌ی توکسید بوونی نه‌سید نه‌مینه‌کان زياد ده‌کات. 
بۆنموونه له ماوهی پیش رکییه‌کی پایسکل سواری» ۲۶۰ له‌سه‌دی زیادبوون له 
نوکسیداسیونی نه‌سید نه‌مینه‌لوسین و له‌ههمان کاتدا 7۲۱ كەم بوونەوە له 
هه‌مان ثه‌سید نه‌مینه پێك هات. 

# زیاد بوونی گلو کونئوژنز: ۱٩‏ نه‌سید نه‌مینه له له‌شی مرۆقدا ده‌توانن له‌ناو 
جهرگدا بین به گلوکز. پرزسه‌ی گلوکوننوژنز له ودرزشدا زور گرنگه» چونکه له 
دابینکردنی گلوکز بو به‌رگری کردن له هیموگلیسمی له ماوه‌ی ودرزشه‌کانی دور 
و خێرادا رزلیکی به‌رچاوی هه‌یه. له ماوهی وهرزشدا جول‌یه‌کی سابت له 
تیپه‌ربوونی نه‌سید نه‌مینه‌ی نالانین له ماسولکه بو جه‌رگ دەچێت› یانی ئه‌و 
جیگایه‌ی که دەبێت به گلوکز پێك دیت. دوایی گلسوکز ده‌چیته ناوخوین و بۆ 
نه‌نجامی چالاکی ماسولکه‌کان به‌کار دهبردریت. 

له‌ماوه‌ی وه‌رزشه‌کانی دوور و به‌ماوهدا نه‌وپرزسه‌یه زور گرنگه. به‌دوای ۳ 
کاتومتر ومرزش کردن نزیکه‌ی ^ 6× له گلوکزی له‌کارکراو بەدەست ماسولکه؛ له 
جه‌رگ یانی لهو به‌شه‌ی که له‌ناریدا گلوکز له نالانین؛ لاكتات› گلیسرژل و 
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مادده‌کانی دیکه دروست دەبێت› دابین دەبێت. زیاد بسوونی گلوكز ننسوژنز له 
جه‌رگ له‌ماوه‌ی وهرزشه‌کانی قورس و به‌ماوه و كەلك ودرگرتن له پرۆتین بۆ 
سووته‌مه‌سی له چالاکی ماسولكەدا› له‌وان‌یه له‌زیر کسزنترزلی هزرمتن دابشت. 
وه‌رزش ددبیّته هۆی چه‌ند گورانک‌اری له ریژه‌ی ھۆرمۆنەكانى ناوخوین. شهم 
گزرانکارییه نه‌مان‌ن: كەم بوونه‌وه له رێژەی ئه‌نسولین و زياد بوون له ریژ‌ی کاته 
کولامینهکان (نپی نفرین و نوراپی نفرین) گلوکساگون و کسورتبززل نهو 
گورانکارییه به‌شیوهیه کی سه‌رسوورهین‌ر شیوه‌ی نهم شته‌یه که له برسیایه‌تی 
زۆر رووده‌دات (که‌هانسدهر: بۆ که‌لك ودرگرتنی زیاتر له پسرژتین به‌شینوه‌ی 
مسووته‌مه‌نی). به‌پیی شاید. له‌وانه‌یه راهیشانی بسهرده‌وام و به‌رزکردنه‌وه‌ی 
که‌رسه‌ی قورس ببیّته هی زياد بوونتکی گوزه‌را له که‌لك وهرگرتن له پرژتین که 


تا رادەيەك بوه‌کوو گزرانکاری برسییه‌تی به‌هوی به‌رژژوو بوون د «جیّت. 


نامزژگاری پراکتیکی (کرداری) بو وه‌رزشوانان 

ئامۆژگارى پراکتیکی دهرباره‌ی ئەم زانیاریانه نیستاش شك و گومانی تیدایه. 
دیاره به ته‌واوی پێدەچێت که به‌شی پرژتین وهکوو يەك سه‌رچاوه‌ی وزه له‌ماوه‌ی 
وه‌رزشیکی به‌رده‌وام له نزیکه‌ی ۵ ههتا ۱۵ له‌سه‌ده له رابردودا واپێدەچوو که 
ئەم به‌شه سفر بێت). 

راده‌ی پرژتینی که له کاتیکی ناوادا که‌لکی لێوەردەگیرێت› به توند و خیرایی» 


ماوه» ھەلسەنگاندنى بارودۆخ به‌سته‌یه و که‌واته ئەگەر وەرزشوانێكى چوست و 
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چالاك› راهێنانی سه‌خت و دژوار و به‌ماوه‌ی هەبێت› له رادهیه‌کی ززر له پرژتین 
كەلك وەردەگرێت. زور تویژهر پیشنیاریان داوه که پرژتین 2۸[ بن نه‌مجزره 
وهرزشوانانه ناته‌واوه. پیتویستی راسته‌قینه بۆ نه‌جزره وه‌رزشوانانه رەنگە ۰ 0× 
ززرتر له پزمشنیاری R4‏ بێت› هه‌ربزیه‌ش ریکخراوی سیسته‌می خوراك 
ناسانی ثه‌مریکا دەڵێن که ئەم ووه‌رزشوانانه روژانه يەك گرام پرژتین له به‌رامبهر 
ھەر کیلزگرام کیّشی له‌شی خزیان ودربگرن. 

بو نەم وهرزشوانانه که وهرزشی سه‌خت و دژوار ئەجامدەدەن› ره‌نگه زۆرتر له 
يەك و نیو گرام پرزتین بۆ ھەر کیلز گرام کشی له‌ش پیویست بیّت. 

برورایه‌کی باش بو که‌لك ودرگرتنی پرزتین بو وه‌رزشوانانی خوراگری (لەم 
باردیه‌وه بروایان هه‌بیّت که پرزتینی ته‌وار ودرده‌گرن) نه‌مه‌یه که له پرزتینی 
به‌راده‌ی ۱۲-۱۵ لەسەد له سیسته‌می خوراکی رۆژانه كەلك وەربگرن. زۆرسە‌ی 
وهرزشوانانی خوراگری نیستاش نهم راده زیاده له پرزتین وەردەگرن و پێویستیان 
به زیادکردنی تززی پروتین يان خواردنی خوراکه‌کانی پر له پرۆتین نییه. 

له لیکو نهوهیه‌کدا که له لایه‌ن تویژه‌ران لەسەر ۳۶۷ وه‌رزشوانی ماراسونی 
لۆس ئەنجلۆس ئەنجام دراوه پینویستی مام ناوه‌ندی پیاوان و نافره‌تانی وه‌رزشوان 
٤‏ گرام ر ۱/۳ گرام پرزتین بز ھەر کیلزگرام کییشی له‌ش بسووه. خشته‌ی ۱,۹ 
نیشان دددات که تەنانەت به سیسته‌میکی خوراکی پر له کاریزهی‌درات به 
گزشتیکی كەم و كەمێك شیره‌مه‌نی» پرزتینی وهرگیراو و تیسستاش 166 گرام و 


يان ۱۳ له‌سه‌دی هه‌موو گه‌رمزکه‌ی و‌رگیراوه. 
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سەیر ئەمەيە که مرژفه‌کانی خانەنشين پیویستیان به زیاتر له يەك گرام پرۆتیێن 
لەبەرامبەر ھەر کیلزگرام کێشى لەش له‌رزژدا ههیه که نزيك به شازدە له‌سه‌دی 
هه‌موو گه‌رمکه‌ی ودرگیراوه. 

ززربه‌ی خه‌لك پیویستیان به ودرزشی ته‌واوکه‌ر ههیه تا پرزتینی ته‌واوکهر! به 
پیچه‌وان‌ی بروای گشتی» وه‌رزشوانانی یاری ناسن که‌متر پیّویستیان به پرزتینه تا 
وهرزشی خوراگری. زیادبوونی کزی ماسولکه ته‌نیا به و‌رزشی به‌رده‌وام به‌دست 
دێت. خواردنی راده‌ی زۆر له پرژتین» کزی ماسولکه‌ی تاك زیاد ناکات. 

بو دابین و زیادکردنی کیّشی ناسایی لەش پرزتین پیتویسته» به‌لام سیسته‌میکی 
خوراکی ناسایی زیاتر له راد‌ی پیتویست پرزتین به لەش ده‌گه‌یه‌نیت. پیساوانی لاو 
که نزیکه‌ی ۷۵-۸۰ کیلزگرام کتشیان ههیه دەتوانن کێشی خالیسی له‌شی خزیان 
تا نزیکه‌ی ۵۰۰ گرام تا ۱۰۰۰ گرام له هه‌فته‌دا زياد بکهن. ئەگەر 0 ەی ئەم 
كۆ خالیسه له پرزتینی خالیس پێك بێت› پێویست به نزیکه‌ی ۱۶ تا ۲۸ گرام 
پرزتینی زیاتر» له سیسته‌می خراکی ده‌کات. 

ئەگەر وهرزشوانانی یارى ناسن له وه‌رزشی رژژانه‌یاندا نزیکه‌ی ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ 
گه‌رمکه بسوتینن» پیویستیان به ۱۳ تا ۲۵ گرام پرزتینی زیاتر له راده‌ی 
پینشنیارکراری 1512۸ د ههیه کهواته رهنگه هه‌موو پیّوی‌ستییه‌کانی 
و‌رزشوانان به‌پرزتین ۲۵-۵۰ گرام بێت (له‌ماوه‌ی وه‌رزشی یاری ناسن) ئەم ۵۰- 
۵ گرامه پرژتینی زیاتر» به زياد کردن به راده‌ی پیشنیاری 112 تسه‌نیا 
۰-۵ گرامه (نزیکه‌ی ۱/۱ گرام بۆ ھەر کیلوگرام) که له سیسته‌می خزراکی 
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اساییدا ھەيە و ھەرگىز پێویست به كەلك وهرگسرتنی تۆزى پروتینی و 
خۆراكەكانى پر له پرۆتین ناكات. 
پروتبنی زیاتر له راده (به‌شتوه‌ی تەوا وكەرەكان) دەتوانى ; کێشه بۆ جەرگ و 


گورچیله بدروست بکات. که زیاتر سه‌لامه‌تی مرو له مه‌ترسی ده‌خات. 


بنچینه‌ی هه‌شتهم 

حه‌سانه‌وه و خواردنی کاربوهیدرات پیش چالاکی خوراگری و به‌ماوه 

ناماده‌کردن له دوایین رۆژ و کاتژمێرى پێش وه‌رزشیکی خوراگری ده‌توانی رلی 
به‌رچاوی له سه‌رکه‌وتن و شکستی وهرزشواندا هه‌بیّت. لەم به‌شه‌دا دهرباره‌ی 
چزنییه‌تی زیادبوونی باری کاربوهیدرات يان زیادبوونی باری گلیکوژن د هدوتین. 

نیمه ده‌بینین» باشترین كەس بو ودرزشی خزراگری نه‌و كەسانەن که بر ھەر 
چالاکی به‌ماوه و دور و درێژ خزیان اماده دەكەن. ریگای ناماده‌کردن بۆ 
چالاکییه‌ك که زیاتر له ۱۰-۹۰ خوله‌ك بت نه‌وه‌یه که وه‌رزشوانان چالاکی 
خویان بەرەبەرە له ماوهی هه‌فته‌ی پیش چالاکی كەم بکه‌ن‌وه و که‌متر له ۲۸۷۰ 
کاربوهیدرات له‌ماوه‌ی سی هه‌فته پێش چالاکی وه‌رزشی كەلك وه‌ربگرن. نه‌گهر 
فا هر رش اما له د فر تىس ئ سوه تراک اۋ 
ناکات. #«می خزراکی پتش چالاکی» گریانیه‌کی گرنگی دیکه‌یه. نو خزراکه‌ی 


که سی تا پێنج کاتزمیر پێش چالاکی خوراگری دەخورێت› دهبی پیکهاته‌ی 
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۰-۰ گرموکه نیشاسته‌ی سووك و كەم بەز بێت. ده‌رباره‌ی خواردنه‌وه‌کانی 
جۆراوجۆرى قه‌ندی بیرژکی جیاواز ههیه. 

چزنییه‌تی که‌لك وهرگرتن له قه‌ند به‌راده‌ی زیاد پیش چالاکی ودرزشی 

هه‌رنه‌وجوره‌ی باسی لێوەكرا› له‌شی مرۆد ده‌توانی کزیه‌کی كەم کاربزهیدراتی 
خی رابگرنت. چالاکی وهرزشی نزيك به ٩۰‏ تا ۷۰ لەسەت له *۷۵2108 
ده‌توانی دوای ۱۰۰ تا ۱۲۰ خوله‌ك ببیّته هوی له‌دستچوونی گلیکوژن. 

چالاکی نزيك به هه‌شتا تا نهوهد و پێنج ۷22102 ده‌توانی ببیته هی 
لەدەست رزیشتنی گلیکوژینی ماسولکه له ماوهیه‌کی که‌متر دا. 

تویژه‌رانیکی ززر هه‌ولیان داوه که کزی گلیکزژینی ماسولکه به که‌لك وه‌رگرتن 
له سیسته‌می خوراکی پر له CHO‏ و گۆرانکاری له‌نیوان کاتی ودرزش و 
حه‌سانه‌وه "دستکاری بکه‌ن هه‌تا ریژه‌ی گلیکوژن بگاته راده‌ی نزرمالی خۆى› بسهو 
بیرزکه‌یه که کاتی وه‌رزش بو به‌فیرزدانی وزه دهبی ماوه‌که‌ی ززر بکریت. 

تویژه‌رانی نسکاندینانی سیسته‌میکیان پێشنیار کرد که لهو دوایسه وه‌کوو 
شیوه‌کاری کلاسيك "قهره‌بوو کردنه‌وهی گلیکزژینی ماسولکه‌کان" ناسراوه. 
بەپێی نسه‌و به‌رنامه‌یسه» وه‌رزشوانان سهرهتا به خواردنی سیسسته‌میکی كەم 
کاربوهیدراتی به‌ماوه‌ی سی رۆژ (بزفوونه يەك شه‌مه» دو شه‌مه و سى شەممە) و 
به‌شداریکردن له مه‌شق و راهیّنانی قورس و توند و خێرا و به‌ماوه بزماوه‌ی لانی 
كەم دوو رۆژ ده‌بی ماسولکه‌ی خویان له گلیکزژن به‌تال بكەن› دوایی وه‌رزشوانان 
ده‌بی گلیکوژن له‌ناو ماسولکهکانیاندا كۆ بکه‌نه‌وه. بهو شیوه‌ی که به حه‌سانه‌وه 
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له‌ماوه‌ی سی رۆژ پیش پیشبرکی و خواردنی سیسته‌میکی خوراکی پر له 
کاربوهیدرات (یانی ۰۸٩۰‏ 10 0)» ریژ‌ی گلیکوژینی ماسولکه‌ی خزیان به 
راده‌ی 1/18 2200170700 (و کی گشتی کاربوهیدرات نزيك به ۱۰۰۰ گرام له 
له‌شدا) بگەيەنن. به‌داخه‌وه ئەم به‌رنامه‌یه کاریگه‌ری جزراوجزری له شیّو‌ی که‌لك 
ودرگرتندا پێك دێنێت› بوفوونه مانسدوویی جه‌سته و دەروونى› زیادبوونی 
میتابولیسمی چه‌وریی و دروست کردنی به‌رهه‌می دووجوردی خوێن (کتوز)» کهم 
بوونه‌وهی قه‌نسدی خوێن (هیپوگلیسمی)؛ پیکانی خانه‌ی ماسولکه‌کان؛ 
ئانومیله‌کانی تلکترو کاردیو گرافيك› داماوهی و ....هتد. همسه‌روه‌ها لمه‌ماوه‌ی 
فزناغی پم کردنه‌وه‌ی 10 آن) ودرزشوان زۆرتىر له قاچه‌کانیدا هه‌ست به 
ماندوویی و قورسایی ده‌کات. به‌هوی نه‌و کاریگه‌ریبه خراپانه تویژه‌ران قزناغی 
به‌تال کردنیان گوریوه. به‌جیگای سی رۆژ سیسته‌می كەم کاربوهیدرات و ودرزشی 
دژوار› پیشنیاری دروستی نه‌و به‌رنامه‌یه ده‌دهن: نه‌نجامی وه‌رزش و بەرەبەرە كەم 
کردنه‌وه‌ی مه‌شق و راهینان له يەك دەورەی ٩‏ رۆژه و بی هیچ جوره راهینانی 
قورس و خێرا له رزژی پیش پیشیرکی له‌ماوه‌ی هه‌فتهدا» سیسته‌می خوراکی 
ددبی زیاتر له ۸ گرام کاربوهیدرات به‌رامبه‌ر به ھەر کیلزگرام له کیسشی له‌ش 
دابین بکات (نزيك به ۷۰> کاربوهیدرات). لیْکولینه‌وه‌ی نهر دواییه نیشانی داوه 
که ٤-۵‏ رۆژ دەخایەنێت ههتا نه‌و سیسته‌مه خوراکییه له گلیکزژن پر بیته‌وه. 
توانایی ئه‌و سیسته‌مه بو پیکهینانی ریژه‌ی گلیکوژنی ماسولکه‌کان به‌رامبه‌ر به 
متزدی کلاسیکی كۆنە› به‌لام دور له هه‌رچه‌شنه کاریگه‌ری نارێك دەبێت. به 
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هەبوونى ماسولکه‌ی پر له گلیکوژن» وەرزشسوانانى راکردن ده‌توانن خێرایيى 
راکردنیان بۆ ماوەيەكى زۆرتر رابگرن؛ که‌واته لهو حالەتەدا کاتی گشتی 


سیسته‌می خوراکی پیش پیشررکی چ له رووی فیزیزلزجیکی و چ له رووی 
ددروونییه‌و: ده‌توانی جیاوازی پێك بێنێت. ززربه‌ی کارناسانی خوراکی وەرزشى› 
يەك دوو به‌رداخ ئاو و دوای نه‌ویش به‌ماوه‌ی ۳۰-۲۰ خوله‌ك ژه‌میك خوراکی 
سووك که خیرا ھەرس بکریت وکهم بەز و چه‌وریی بێت (بۆ نفوونه نسانی سپی» 
دانه‌وئله و ۰ ) بیشنیار دهکهن. 

خۆراك د :بی سی تا پێنج کاتزمیر پێش پیشبرکی بخوریت» بەجۆرێك که گه‌ده 
له‌کاتی پیشبرکی دەب به‌تال بێت هه‌تا هه‌ست به پسری سك و حاله‌تی ناخۆش 
نه‌کات. که‌لك وهرگرتن له پرزتینه‌کان» چه‌ورییه‌کان» نه‌و خوراکان‌ی سك بای پسی 
ده‌کات» خۆراكى پر له بەز وخزراکی ملین نابی بخوریت. 

"سیستهسه‌کانی ناوه‌کی" به‌شیودیه کی به‌رچاو زياد بوونه» نهو خوراکانه بى 
به‌زن» به‌لام رەنگە چه‌ورییان هه‌بیّت. ززریه‌ی وه‌رزشوانان وا هه‌ست دەكەن که 
خواردنه‌وه‌ی سودا 0010 ۳۰-۹۰ خوله‌ك پیّش راهیٌنانی دژوار» ناستی رکابه‌ری 
دهباته سەر. لیکولینه‌وه‌ی پێشتر نیشانی دهدا که خواردنی گلوکز یسان ساکاروز» 


۳۰-۰ خوله‌ك بیش ودرزش دهبیّته هوی چوونه‌سه‌ری خیّرای قه‌ندی خوین که 
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خوی دەبێته هۆی زياد بوونی ئەنسولينى خوێن که ئەوەش دەبێته هی كەلك 
وه رگرتنی قه‌ند بەدەست ماسولکه‌کان. ئەم مەسەلەيە دەبێته هۆی كەم بوونه‌وه‌ی 
ریژه‌ی قه‌ندی خوێن و به له‌د.ستدانی گلیکوژینی ماسولکه کزتایی پێدێت. 

لیکزلینه‌ودی نه‌ودوایه نه‌یتوانیوه ئەم بيرۆكەيە بگەيەنن که که‌لك وهرگرتن له 
۵ کیلزگرام گلوکز (نزيك به ۳۰۰ گه‌رمزکه) له ۳۰-۶۵ خولەك پیش 
پیشررکیی خوراگری هاوکات لەگەل كەم بوونه‌وه‌ی ریژه‌ی قه‌ندی خوین نه‌بووه و 
ههروه‌ها دهبیته هی زیادبوونی گلیکزژین يان كەم بوونه‌وه‌ی چالاکی و کارکرد 
نابێت. 

له راستیدا لیْکوله‌ران روونیان کردووهت‌وه که ژەمێكکی گلوکزی که 30-60 
خوله‌ك پیش وه‌رزش بخوریت» راده‌ی کاربوهیدراتی (که ده‌بی بو نه‌نجامی کارکردی 
ماسولکه‌کان لەبەردەست دا بن) دهباته سەر و چالاکی وه‌رزشی خزراگری به‌رد ‌وام 
ده‌کات. 

له لێکۆلینەوەیەك لەسەر ۱۰ پایسکل سواری چالاك. لێكۆله‌ران بهم ئەنجامە 
گه‌یشتن که باشترین رتگه بۆ که‌لك وهرگرتنی خوراکی پیش پیسشبردی؛ كەلك 
وەرگرتن له ژه‌میکی ۲۰۰ گرامی کاربوهیدرات (۸۰۰ گه‌رموکه) له ± کاتزمیر 
پێش پیشبرکی و ژەمێك کاربوهیدراتی ٤۵‏ گرامی رێك پێش وه‌رزشی خوراگری 
قورسه. ھەلبەت هه‌موو لیکوله‌ران يەك بروا نیین» هه‌ربزیسه باشترین پێشنیار› 
خواردنی ۵۰۰-۸۰۰ که‌رموکه کاربوهیدرات له ۳-۵ کاتژمێر پیش راهینان 


لەگەل ژەمێك کاربوهی دراتی ۱۵۰-۲۰۰ گەرمۆكەيى له ۵ خولەك بیش 
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راهینانه. 

ئايا خواردنه‌وه‌ی ناو به‌راده‌یه‌کی ززر رێك پیش وه‌رزشی خوراگری قسورس» 
یارمه‌تیده‌ره؟ 

له لێکۆڵینەوەیکدا نهو وه‌رزشوانان‌ی که نزيك به ۲ ليتر ناویان پیش 
ده‌ستپیکردنی راهیّنانی پاسسکل سواری خواردبووه» له ۵ خولمه‌کی یه‌که‌م دا 
مهودایه‌کی زورتریان پێوا و گه‌رمای له‌شیان به‌نسبه‌ت پیش کسه‌متر به‌رز بوو. 
نه‌گه‌رچی کاریکی نه‌وتز ده‌توانی پیش له دهیدراتاسیون بگرێت› کیّشه‌ی 
راوه‌ستان له ناوه‌ندی رکابه‌ری به‌هزی میز کردن» ززرجار دیّته پسیش. هه‌ندی له 
وهرزشوانان رایان وایه که برسیتی پێش له وه‌رزشیکی خوراگری به‌ماوه» دەبێته 
هی سووکی و وزدیه‌کی زیاتر له‌ناویاندا دروست دەبێت. لیکلینه‌وه‌یسه‌کی تر 
نیشانی داوه که برسیتی دهبیته هی نه‌وه‌ی خوراگری كەم بیّته‌وه و هه‌روه‌ها 
دهبیته هوی زیاتر وه‌رگرتنی نزکسجین» لیّدانی دل و ماندوويى فیزیزلوجیکی. 
به‌شیوه‌ی گشتی واپیده‌چی وهلامی ستارت (دەسپێك) له وه‌رزشوانی راکردن که 
برسی مابوونه‌وه رێك وه‌کوو نه‌وانه بوو که ٩۰‏ خوله‌ك پیش راهێنان خواردنیان 
خواردبوو. 

(خشته‌ی ۰)۱-۱۸ به‌لام رێك دوای پیشبرکی د‌رکه‌وت که كەلك ودرگرتن له 
0 0 0-8 0 گهرموکه پێش ده‌ستپیکردنی دهبیته هھۆی نهره‌ی گلیک زژینیکی 
زیاتر جیگ بیّت. به‌واتایه‌کی دیکه قه‌نده‌کان» ھەم رێك پێش پیسشبرکی و 


هه‌میش رێك دوای پیشبرکی گرنگن. 
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کاریگه‌ری برسیّتی له‌سهر وه‌رزشوانانی راکردنی خۆرا گری 
of a One Da‏ لا ال 
Fast On Running Endurdnce‏ 


106-8 غ 
راذن 


EXERCISE TIME TO EXHAUSTION (min) 


yw 


خشته‌ی ۱,۱۸ نه‌خواردنی خۆراك به‌ساوه‌ی رۆژێك پیش پیش رکێی هکی خزراگری 


دەبێته هز یکهم بوونه‌وه‌ی 8 نی خوراگری وهرزشوان 
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پنچینه‌ی نوھ هم 

دهرمانه وزەبە خشه‌کان 

که‌لك وه‌رگرتن له دهرمان و مادده‌ی وزەبەخش› بی نه‌خلاقی و بى روشتیه. 

ددرمان و مادده‌ی وزه به‌خشیان نهم جزره شى کردووهته‌وه که هێزو توانای 
مرۆف بو نه‌نجامدانی مه‌شق و راهینان و چسالاکیه‌کان دەباتەسەر. ئەگەرچى 
دهرمانی وزبه‌خشی بی که‌لك ززرن (وهکو فیتامین 815 نه‌سید پنگاميسك» 
کحول رژنی گه‌فی خاو و تازە› لیستین» فوسفاته‌کان و هتد) به‌لام نه‌وانی تر 
کاریگه‌ری به‌رچاویان ههیه ( وه‌کو کافنین؛ بیکربوناتی سودیزم» دوپینگی خوێن 
نه‌سترولیّده‌کان وهتد). نه‌مانسه ده‌توانن هیسزی مرۆڭ زياد بکهن؛ به‌لام 
برربزچزنی مروف له باره‌ی ره‌وشتی تایبه‌ت به پتشب کیّی پیاوانه و عادلائه به 
شیّوهیه‌کی به‌رامبه‌ر بایه‌خیان لەم جوره دهرمانانه زیاتره. 

له هه‌زاران سالی رابردوودا› وهدرزشوانان بو زیادبوونی هێز و تاقەت و تواننا له 
مه‌وادی جوراوجزر که‌لکیان وه‌رگرتوه. وهرزشوانانی یونانی بایه‌خیان به خوراکی 
گزشتی داوه. جه‌نگاوهرانی كۆن و موسلمانان له ده‌رمانی وزه‌به‌خش که‌لکیان 
وەردەگرت› له شه‌ری دووە مى جیهانی به‌شيك له سهربازه‌کانی نه‌لمانیا بۆ 
زیادکردنی هیّز و توانای شه‌زیی که‌لکیان له هزرمزنه‌کانی نیسترزلید» ناندرژژین 
- نانابوليك وهرده‌گرت. 

نامفیتامینه‌کان که له دهیه‌ی 1960 له ناو پایسکل سواره‌کان ددوری هه‌بوو» 


بوو به هۆی مردنی زور له وهرزش وانان. به‌شیّك له پایسکل سوارانی به توانا 
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که‌لکیان له نستریکنین وەردەگرت. ئەم رۆژانەش ززربه‌ی وهرزشوانان مه‌وادی 
جۆراوجۆر له نیسترژلیده‌کانی ناندرژژین نانابوليك و کافنین به شیوه‌ی جۆراوجۆر 
به سرنج له خوینی خزیان دەدەن هه‌تا هێّز و توانایان زیاتر بیّت. 

بوچی که‌لك وه‌رگرتن له ده‌واو ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌کان ثاوا له ناو وه‌رزشواناندا 
زياد بووه. کومیسیونی پزیشکی کزمیته‌ی نیونه‌ت‌وه‌یی له سالی ۱۹۷۲ باشترین 
ودلامی بز نهم پرسیاره دایه‌وه. (توند و تیسژی و فسشاری بى ره‌مانه‌ی 
پیشبرکیّیه‌کانی ودرزشی؛ به تایبه‌ت له به‌شی نێونەتەوەبیدا› گه‌ور‌یی و به‌رچاو 
بوون و زیادبوونی پاداشتی کزمه‌لایه‌تی» نابروری» که به‌رامبهر سه‌رکه‌وتن له 
پیشبرکی ده‌دریت به وه‌رزش وانان (که له راستیدا بایه‌خی راسته‌قینه‌ی وه‌رزشیان 
له‌ناو بردووه) به شیوه‌یه‌کی به‌رچاو وه‌رزشوانان هان ده‌دات بز زیسادبوونی هێز 
وتوانا؛ تاکوو روو له ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌کان بکهن). 

جۇرى ددرسانه وزه به‌خشهکان 

وشه‌ی ۲80861010" (یان وزهبه‌خش) به‌مانای به‌رهو زیادبوونی توانایه. 

که‌واته ده‌رمانه وزهبه‌خشه‌کان مه‌وادیکن که دەتوانن هێّز و توانا زياد بكەن 

1 وزه‌به‌خشه خزراکییه‌کان 

وه‌کو کاریزهیدراته‌کان» پرزتینه‌کان» قیتامینه‌کان» مادده کانزاییه‌کان» ئاسن› 
ئاو› مه‌وادی جۆراوجۆر› نلکترولیتهکان (وه‌کو 966-001161 , 8-15 1). 

۳ وزه‌به‌خشه‌کانی ده‌رمانی: 


وهکو ثامفیتامینه‌کان» کافنین؛ نسترزنیده نانابولیکه‌کان» كحول و جوشی 
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شیرین یان بى کاربۆناتى سۆديۆم. 

وەكو زکسیجهن و دوپینگی خویّنی 

£= وزه به‌خشه کانی ددروونی: 

وەکو هیپنۆتیزم› پلانی نهێّنی بۆ هێّز و توانا و كەلك وەرگرتن له فشاری 
رەزمى. 

۵ وزه‌به خشه کانی میکانیک : 

وه‌کو وزەبەخشه‌کانی بیز میکانیکی و گەرم بوونی فیزیکی. 


وزه به خشه‌کانی خوراکی جوراوجور 

به‌شيك له مادده خوراکه‌کان بو زیادبوون و باشبوونی توانا و چالاکی مرف به 
سوودن. 

لهوانه ده‌توانین به قیتامینهکان» مادده کانزاییه جوراوجوره‌کان و هه‌روه‌ها 
شیره‌ی جوراوجوری خوراکی ناماژه بکه‌ین. 

زب خشهکانیخزراکی جزراجور هروه کر ههنگرین ۳01160 -066) 
رونی گه‌می تازه و خاو» نسه‌مینو نه‌سیده‌کان؛ ۷۸( .15۸ ..] کارنتین 
فوسفات و خوراکه جوراوجوره‌کانی قیتامینی و کانزاین. 

له لیکزلینه‌وه‌کان بەم ئەنجامە گه‌یشتون که ززربه‌ی نهم ماددانه بایهخ و 


سوودی ئه‌وتویان نيه . 


۱" 
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بۆ نوونه هه‌نگوین (066-۳0611610) بەردەوام له زانکزی ويلايەتى لوئیزیانا 
لیکولینوه‌ی له‌سهر کراوه و له به‌رامبهر حەبەكانى(0186€00) رزلیکی 
به‌رچاوی نه‌بووه و له میتابولیسم و له هێز و توانا و وزه هیچ سوودیکی به‌رچاوی 
نه‌بوو. هه‌روه‌ها لیکولینه‌وهیه‌کی تر له‌سه‌ر ۲۰ مهله‌وان بەم نه‌نجامه گه‌یشتن که 
ثه‌سید پنكاميك 8-15 فونهیه‌کی تر لهو مادده‌یانه‌یه که وا پێدەچوو وز‌به‌خش 

پێشتر وایان ده‌زانی که‌نهم ماددهیه به چالاك کردنی ال دی میتل گلیسین 
(N-DMG)‏ بوماسولکه‌کان و خانه‌کانی لش به‌سووده. وەرزشوانان بهم باوهره 
کهلکیان له 8-15 وورده‌گرت که له وهرزشه‌کانی قسورس و به‌ماوه 
ماسولکه‌کان له‌وپه‌ری چالاکی و تواناییدا رابگرێت. زوربه‌ی تەم لیکولینه‌وانه‌ی 
که ئەنجام دراون که دهبیته هزی نهم پروپاگه‌ندانه‌ی له ولاتی روسیاوه سه‌رچاوه‌یان 
گرتووه. باشترین لیکزلینه‌وه له ویلایه‌تنه یه‌کگرتووه‌کانی نه‌مریکا له‌سه‌ر 16 
وهرزشوانی پیاو به دریژایی سی ههفته نه‌نجام درا نیسشانی دا هیچ سودێك له 
زیادبوونی توانایی ئەم وهرزشوانانه وەدەست نه‌که‌وتووه. 

6 م>- را بز یەکەم جار له سالی ۱۹۸۲ که هه‌لبزارده‌ی تۆپى پسی 
نیتالیا له جامی جیهانی پله‌ی یه‌که‌می به‌ده«ست هێنا› وایکرد که هه موو 
وهرزشوانان بزانن 062۷0101۳06 بر[ نه‌سید نامینه‌یه‌که که له گراستنه‌وه‌ی 
نه‌سید چه‌وره‌کان به میتوکندریه‌کان بۆ نه‌نجامدانی نوکسیدناسیون رژلیان ھەيسە. 


هه‌ندی كەس بروایان وابوو که وزه‌خشه‌کانی 1-04۷11118 به‌گویره‌ی 


۱۰۲ 
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لیکولینه‌وه‌کان سوودیکی به‌رچاویان نییه بو توانا و هێزى وه‌رزشی له‌ناو نسهو 
که‌سانه‌ی که ساغ و سهلامه‌تن. 

واپیده‌چی که پیداویستی به نزک‌سیداسیزنی نه‌سیده چه‌ورییه‌کان بۆ وه‌رزش 
کردن؛ به هزی کارنتینه‌وهیه که له‌ناو لش دا ههیه. 

لەگەل نهم هه‌موو لیْکولینه‌وانه» ززربه‌ی ورزشوانان بروایان وایه که خوراکی 
جوراوجور دهبیّته هزی زیاتربوونى هیّز و توانایان زياد ده‌کات. ئەگەر نهم 
مه‌واددانه هیچ که‌لك و بایه‌خیان نيه نه‌دی بزچی وه‌رزشوانان ئێستاش که‌لکی 
لیوه‌رده‌گرن و بروایان بهو مه‌وادانه ههیه؟ 

ریکخراوی خۆراك و دەرمان دلێت: ززربه‌ی خه‌لك نه له سووده‌کانی خوراك و 
دەرمان› به‌لکو له‌به‌ر بروا به‌م خوراکانه» که‌لکیان لێوەردەگرن. به واتایه‌کی تىر› 
به‌راد هیه‌ك بروایان بەم مدوادانه زیاده که ده‌توانن سوودی پیویستی لیّیوه‌ربگرن. 
دووباره خویندنه‌وه‌ی ئەم نوسراوه‌یه نیسشان دەدەن که به شێوەی مامناوه‌ندی 
٥ی‏ ھەر گروپیکی وه‌رزشی» به باشی بير له برواکانیان دهربار‌ی مهوادی 
خۆراكى ده‌که‌نه‌وه. هه‌ولی ھەر لێزانێێك که له بواری سیسسته‌می خوراکی 
وه‌رزشوانان کار ده‌کات. نه‌وهیه که بروای وه‌رزشوانان له سوودی سیسته‌می 
خزراکی لەگەل دانانی سیسته‌میکی خوراکی کاربزهیدراتی و مه‌وادی خوراکی 


باش› ئەم هیّز و توانایه به‌دهست دێنێت. 
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1= (خۆراكى به بايەخ) ۰+ (کاریگه‌ری بروا پێبوون) 1 


= (خزراکی ناو سیسته‌می خۆراكى)1 + (کاریگه‌ری بروا پیتبوون)۱ 


که‌لك ودرگرتن له کافذن بو به‌هیزکردتی ومرزشوان له پێ شرکیدا 

لەگەل نه‌وهیکه خه‌لکیکی ززری نه‌مریکا لەم خواردنه‌وانه‌ی که کافنینیان له‌نار 
دایه که‌لك وەردەگرن› به‌لام لیکولینه‌و‌ی زیاد ئه‌نجام دراوه و نیشانی داوه که نهم 
ماددهیه نه‌وهنده‌ی که پیشبینی کراوه بى زەرەر نییه. 

يەك له سیّی نه‌مریکابیه‌کان رژژانه ۲۰۰ میلی گرام کافنین (به‌رامبه‌ر به ۲-۱ 
کوپ فاوه)د«خزنه‌وه. هه‌روه‌ها کافنین له زیاتر له 0 6× روه‌که‌کان دا هه‌یه. 

رێژەی پلازمایه‌کی ززر دوای که‌لك وهرگرتن پێك دێت که نەم مه‌سهله‌یه له 
ماوه‌ی ۱۵ هه‌تا ٤0‏ خولەك رووده‌دات و کاربگه‌ریهکه‌ی ھەتا ۲/۵ تا ۷/۵ 
کاتزمیر دەمێنێتەوە. میتابولیسمی جه‌رگ» کوکردنه‌وه و خاوین کردنه‌وه‌ی له‌ناو 
خه‌لکی جوراوجوردا جیاوازه. 

کافثین سیسته‌می عهسه‌بی مروَدٌ تیکده‌دات نه‌سیدی گه‌ده زیاد ده‌کات» میزی 
زياد دهکات و سزدیزمی دهباته سەر› کلسترول و[ له خویندا زياد ده‌کات؛ 
دبیّته هی په‌ستانی خوین و زیادبوونی كالسيۆم له ناو خانه‌کانی لەشىدا› که 
خوی ده‌توانی کیّشه‌یه‌ك بیّت بو دل. ززربه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی که له ک‌افنین كەلك 
وەردەگرن› خووی پیوه ده‌گرن و له به‌رامبهر کیسشه‌کانی دا راوه‌دهستن. له ۱۵ 
سالی رابردوو لێکۆڵینەوە لەم باردیه‌دا بووەته هی دوو روانگه که له باره‌ی 


زیادبوونی هیز و توانا له‌نارادایه. کافتن رێژەی نه‌سیده چه‌وره‌کانی نازاد له 


14 
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خوێندا دەباتەسەر› ههروه‌ها لسه‌کاتی وه‌رزش کردن ئەسيدە چه‌وره‌کانی ئازاد 
له‌ماسولکه‌دا زیاتر دەبن که ماسولکه‌کان که‌لکیان لنسوه‌رده‌گرن. که‌واته که‌متر 

یکۆژێنی ماسولکه‌کان که‌لکیان لێوەردەگرێت و هیّز و توانا و به‌ربه‌ره‌کانی نهم 
وهرزشوانانه زیاتر دەبێت. 

له ناو نه‌و وهرزشوانان‌ی که كاتژمێرێك پتش پیشبرکی ¢ £ میلی گرام کافنین 
له بەرامبەر ھەر کیلزگرام کیشی له‌ش ( ۲-4 کوپ قاوه ) كەلك وه‌ریگرن» 
ماوه‌ی ماندووبون ۷ هه‌تا 74۱٩‏ زیاتر دەبێتت بانی دره‌نگتر ماندوو دەبن› 
که‌واته له وهرزشوانانی گوره‌پان و مه‌یدان و ئهو وه‌رزشوانان‌ی که خوویان به 
خواردنی کافنین گرتووه و کردویانه‌ته عادهت» کافنین کاریگه‌ری که‌متر بووه. 

زانکزی پزیشکی وه‌رزشی نه‌مریکا که‌لك وهرگرتن له کافنینی بو به هێزبوون 
به‌باش نازانێت. کزمیته‌ی نزلزمپی رێگەنادات نهم وهرزشوانانه له پێشبرکێدا 
به‌شداری بكەن که له پشکنینی میزیان دا زیاتر له ۱۵ میکرگرام کافنین له ھەر 
میلی لیتر دا نیشان ده‌دات. 

کافنین دەبێته هۆی خیرایی میز و اوی لهش كەم دهکاتهوه. ھەرو:ها كەلك 
وهرگرتن له کافنین» له‌ناو وهرزشوانانی پاییسکل سواری» دەبێته هوی نساریکی 
پیشبر : و له‌ناو چونى عه‌دالهت و به‌رامبه‌ری. کافنین ره‌نگه ببیته ھۆی 
گرژبوونی ماسولکه‌کانی وه‌رزشوانان. زياد که‌لك وه‌رگرتن له کافنین دهبیّته هی 
زیادبوونی کلسترزلی خوێن و زیادبوونی مه‌ترسی کیّشه‌ی دل. ھەر بۆيەش نایی 
وهرزشوانان له کافتین كەلك وه‌ربگرن. 
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كەلك وه‌رگرتن له کاربوهیدراتی سۆديۆم بۆ راهینانی لەش› له‌کاتی ئۆكسجينى 
که‌مدا لەگەل جووله‌ی ودرزشی توند و خێرا› پێویستی له‌ش به نزکسجین له 
قیاسی سیسته‌می هه‌واژی زیاتر دەبێت و دهبیّته هی زیادبوونی گلیکولیز و له 
نه‌جامدا دهبیّته هی زیادبوونی نه‌سید لاکتيك له له‌شدا. پێك هاتنی نه‌سید 
لاکتيك دبیّته هی ماندوویی و له کزتاییدا دەبێته هی داماوییهکی ته‌واو. 
مه‌شق و راهێنان به ماوه‌ی يەك هه‌تا چوار خولەك دهبیته هزی پیکهاتنی نه‌سید 
لاکتيك. لیکولینه‌وه‌کانی نهم دواییه نیشانیان داوه که بیکربوناتی سۆديۆم 
دهبیّته هوی زیادبوونی کزی وزه‌ی له‌ش و له ناکامدا دژ به پێکهاتن و دروست 
بوونی نه‌سید لاکتيك کار ده‌کهن و هێز و توانای وه‌رزشی مرۆۀ له حالیکدا که 
تووشی کسه‌مبوونی نوکسجینه» ده‌باته سهر. که‌لك وهرگرتنی رژژانسه له 
بیکربوناتی سودیزم به رادهی۰/۳ گرام له به‌رامبهر ھەر کیلوگرام له کێشی 
له‌شدا ( ماوه‌ی ۳ - ۲ کاتزمیر لەگەل ئاو)› ده‌بیته هی زیادبوونی هێّز و توانا 
به رادهیه‌ك که وەرزشوانێكی گۆڕەپان و مه‌یدان له راکردنی ۶۰۰ مه‌تری به كەم 
بوونهوه‌ی کاتی ۱/۵ چرکه و ۸۰۰ مه‌تریش به كەم بوونه‌وه‌ی ۲/۹ چرکه 
دەپێوێت. بو ۸۰۰ مەتر› نهم كەم بوون‌وه‌ی کات ۱٩‏ مەتر وەرزشوان وەپێش 
ده‌خات که له‌راستیدا مه‌ودای نێوان ودرزشوانی یه‌کهم و سیّیه‌مه. روون بووهته‌وه 
که لەھەر وەرزشێكدا ۱-۶ خوله‌ك کات پێویست بێت› ده‌توانین به که‌لك وه‌رگرتن 
لهو ماددهیه نه‌سید لاکتیکی پئ کزنترزل بکه‌ین. 


ھەر نه‌وجزره‌ی که هه‌موو ددرمانه وزهبه‌خشه‌کان خراپن و کیشه‌یان ههیه. نهم 
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ماددەيەش دەتوانێت خراپ بێت. دروست نیسوه‌ی نه‌و که‌سانه‌ی که كەلكى 
لێوەردەگرن› دوای يەك کاتزمیر تووشی زگ چونیکی توند دەبن. 

هه‌روه‌ها نهم ماەيەش وه‌کوو کافنین» نه‌سلی رکابه‌ری و پیشبرکیی به‌رامبهر و 
عادلانه تێك ده‌دات. ھەر بۆيەش که‌لك وه‌رگرتنی ده‌بی دژ به یاسای وه‌رزشی 
بێت. بیکربزنات دهبیّته هی زیادبوونی میز دوای که‌لك وه‌رگرتنی و ده‌تسوانین 


رنژه‌ی نم مادد هیه له ناو مبزدا بەدەست بسنین. 


دووپینگی خوین 
بو زیادبوونی هيز و توانا و وزه و تافهت 

دروست به هه‌مان شێوه که گلادیاتزره‌کانی رزمسی خوینی دوژمنه‌کانیان 
ده‌خواردهوه هه‌تا سه‌هیزتر بسن» ودرزشوانه‌کانی نیستای تولومپیه‌کانیش بو 
به‌هیزکردنیان خوینی خویان و هاوریکانیان تیْکه‌لی خوینی خزیان دەكەن. 

زیادبونی هیّز و توانا دوای خوێن له‌خزدان بو یەکەم جار له ۰ سال له‌مه‌وپبتش 
ناشکرا بوو› که‌چی نم پلانه هه‌تا دهیه‌ی ۱۹۷۰ زور وهبه‌رچاو نه‌گیرا؛ به‌لام له 
سالی ۱۹۷۰ له‌لایان وه‌رزشوانان پیشوازی لیکرا و ناویان نا ((دوپینگی خوین)) 
یانی وزەبەخشى خوینی. نه‌گه‌ر چی لیکزلینهوه‌ی پێشوو ده‌رباره‌ی دوپینگی 
خوێنى به نه‌جامی جوراوجزر گه‌یشتون» به‌لام لەم دواییه‌دا ئاشكرا بووه که شەم 
جۆرە دوپینگه ده‌توانیْ هیّز و تواناییه‌کی به‌رچاو به وهرزشوانان ببه خشیّت. 


له دوپینگی خوێندا ده‌بی وه‌رزشوان ٩۰۰‏ میلی ليتر له خوینی خوی بگری و 
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له ۸۰ پله سانتیگراد له ژێر سفر به ماوەی ٩‏ هەتا ^ ههفته رایبگرێت و دوایی 
به سرنج له خی بداته‌وه. نه‌ویش به ماوه‌ی يەك هه‌تا حه‌وت رژژان پیش دست 
پیکردنی پتشبرکی (سه‌یری خشته‌ی ۱,۱٩‏ بکهن) که دبيّته هی زیادبوونی 
هیمزگل وین به راده‌ی 0 %1 و له ئەنجامدا زيادبوونى 1718 02 ۷ (راده‌ی 
ئۆكسجين) به راده‌ی۵ هه‌تا ۱۰ له‌سهد. 

دیاره هیز و توانای وه‌رزشوانيك ( بو غوونه له وه‌رزشی گوره‌پان و مه‌یدان 
به‌شی راکردن) دوای ئەوەيكە ٩۰۰‏ میلی لیر خوینی لیگیرا؛ ۱۰ هه‌تا ۲۰ 
لەسەد كەم ده‌بیته‌وه به‌لام به تێپەر بوونی 6 ههتا ^ هه‌فته دیسان هێز و توانا 
ده‌گاته‌وه راده‌ی ناسایی و نورمال. 

سیسته‌می دل - هه‌ناسه دوای خوین تیکردنه‌وه؛ به هی زیادبوونی نوک‌سجین 
دەچێتەسەر› له نه‌جامدا دل به هێزتر دەبێت› لاکتات كەم دەبێتەوە› کات بۆ 
ماندوویی زیاتر دەبێت و وه‌رزشوان دەتوانێت ۱۰ کیلومه‌تر (۱/۲ مایل)» له 69 
چرکه» ۵ مایل له ٩‏ چرکه بانی (۱۰ جرکه خێراتر له ھەر يهك مایلدا) و £ 
مايل له ۲۳/۷ چرکه‌دا بپێوێت. 
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خشته‌ی تايبەت به دوپینگی خوین 
دمرسه‌دی هیموگلوبینی کونترول کراو 


خشته‌ی ۱:۱٩‏ - دوپینگی خون پیویستی به گرتنی ٩۰۰‏ ليتر له خوینی خودی 
تاکه و دهبی بوماوه‌ی ۲-۸ ھەفتە رابگیرنت که لەم ماوەيەدا له‌ش د دگاتسه موه 
سەر استی پیُشووی خوی. دوای ماوهیه‌ک یکورت پێش پیش رکی خوټنه لله‌شی 


دهکریته‌وه و رتژه‌ی خوێن و هموگلویین زیاتر له راده‌ی نۆرمال دەبێت 


دوای «وپینگی خوین؛ هیموگلوبین نزيك به ۱۰> زیاد بیّت (یانی به ۱۵ هه‌تا 
6 ده‌گت). چسونکه راده‌ی سروشستی هیموگاسویین (-14 
60 ه. نیشاندانی دوپینگی خوێن زر سه‌خت و دژواره. دوای 
تولزمپی 1984 له لایان کومیته‌ی نیّونه‌ته‌ویی نوله‌مپی دژ به یاسا راگه‌یاندرا؛ 
له‌کاتنکدا هیچ جزره نامیتریکی پزیشکی دوپینگی خوینی پى نیشان نه‌دهدرا. 

نیستا پزیشکه‌کان ده‌توانن به گرتنی مونه‌ی خوێن له دوو جاری ۱ هه‌تا ۲ 


۹ 


www.iqra.ahlamontada.com 


هه‌فته‌ییدا دوپینگی خوێن ئاشكرا بكەن. سەم حاله‌ته‌دا ده‌توانین به گورانی 
هیموگلسوبین هاوکات زیسادبوونی ناسین و بسیلیروبین و هسه‌روه‌ها ککه‌مبوونی 
نریترزپزنیتینی خوین» دوپینگی خوێن نیشان بدمین. 

نه‌موره ده‌تصوانین له‌ماوه‌ی ۲ هه‌فته‌دا دوپینگی خوینی له 74۵۰ لهو 
وهرزشوانانه‌ی که دوپینگیان کردووه» ناشکرا بکه‌ین. دیساره ئێستاش ریگای 
ئاشكرابوونى دوپینگی خویّنی کاری بۆدەكرێت. 

نسترنیده اند وین هکانی ‏ انابولیك 

که‌لك وه‌رگرتن له نسترزنیده ناندرژژینه‌کانی س نانابوليك له جیهانی وهرزشیدا 
له لایان وه‌رزشوانان» نیشانه‌ی حهز و زه‌وقی وه‌رزشوانانه هه‌تا پله‌ی پاله‌وانی 
بەد «ستبینن. 

كەلك وه‌رگرتن له نسترزنیده‌کان له لایان (بین جانسزن) که بسوو به‌هزی 
له‌دستدانی مه‌دالیای زیری وه‌رزشی گۆرەپان و مه‌یدان له راکردنی ۱۰۰ مه‌تری 
له تولزمپیکی ۱۹۸۸ ززر جاران له لایسان گۆشار و رادیز و 1.۷ بیه‌کانه‌وه 
ئاماژەى پیکراوه. 

گوثاری 1110518160 9۳0۲15 بابه‌تیکی له‌باره‌ی نه‌و وهرزشوانانه‌ی که به 
هوی که‌لك وهرگرتن له نسترونیده‌کان توشی کیشه‌ی جه‌سته و ده‌رونی بوونسه» 
نوسیویه. ژماره ۲۰ی فیبریه‌ی ۱۹۸۹ نەم گوفاره وهرزشیه» چیرژکیکی دلته‌زینی 


له‌بار‌ی یاریزانیکی تۆپى پێى ‏ دواناو‌ندی به ناوی ا8۴1 
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7 نوسیوه که به‌هزی كەلك وەرگرتن له ئسترۆئیدەكان گیسانی 
لەد «ستداوه. 

دیاره اماری دروست د درباره‌ی كەلك وه‌رگرتن له نسترزنیده‌کان له لایان 
وه‌رزشوانان» ئیشیکی زر سه‌خت و دژواره. نه‌گ‌ر به شێوەيەكى مام ناوه‌ندی 
بروانینه خه‌رج و مه‌خاریجی که‌لك ودرگرتن لەم ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌یه» دهبی بلیین 
له سالدا ۰ ملیون دولار سه‌رنی نهم ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌یه ده‌کریت. 

هوی نهم مه‌سه‌له‌یه نه‌وه‌یه که وهرزشوانان پییان خزشه و ددیاننه‌وی به ھەر 
شێوەیەك بو بردنه‌وه له پێشبرکێیەکان توانا و هیزیان زیاتر بێت. 

که‌لك وه‌رگرتن له نسترزئیده‌کان» به تايبەت له ناو وه‌رزشوانانی وه‌رزشی قورس 
و به‌ماوه باوه. دوای سهیر کردنیکی دووباره‌ی بارودۆخى وه‌رزشوانانی یساری 
اسنی کیّشی ۲۵۰ کیلزگرامی» ناشکرا بوو که نیوه‌ی شه‌وان بروایان وایمه که 
جاروبار که‌لك وه‌رگرتن له نسترزئیده‌کان ده‌توانیّت باش بیّت. 

له لیکولینه‌ویه‌کی تر له باره‌ی وه‌رزشوانانی یاری ثاسن وه‌دیارکه‌وت که ۳۳ 
له‌سه‌دی نه‌وان دانیان به‌وه دانا که که‌لکیان له نسترونیده‌کان ودرگرتووه. نه‌نجامی 
لیکزلینه‌وه‌کان له‌باره‌ی و‌رزشوانانی دواناوه‌ندی نیسشان ده‌دات که ٤٨/١‏ له 
قوتابیانی کور ئێستا له نسترونیده نانابولیکه‌کان که‌لك وه‌رده‌گرن. زیاتر له دوو 
له سیّی نه‌وان كاتێك که ته‌مه‌نیان 16 سال بووه؛ ده‌ستیان به که‌لك وه‌رگرتن له 
نسترزئیده‌کان کردووه. 


1 ؟ ەى نهو که‌سانه‌ی که که‌لکیان لهو ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌یه وه‌رگرتووه دەڵێن: 


1 
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سهره‌تا له ژر چاودیری لێزانێکى ته‌ندروستی ئەم کار‌یان کردووه و هۆی 
سهره‌تاییشی ده گه‌ریته‌وه سەر نه‌وه‌یکه نه‌و قوتابیاننه حه‌زیان له سهرکه‌وتن و 
به‌هیزبوونه. 

دیاره که‌لك وه‌رگرتن لهو ده‌رمانانه دهبیّته هی زیادبوونی توانای جه‌سته 


هه‌لمسان و هه‌روه‌ها مووی زیاده له ته‌واوی لەش. 


که‌لك و‌رگرتن له نستروئیده‌کان به سى به‌شی جیاواز دابه شکراوه؛ 

1 دەرمانى: رەنگە كەلك ودرگرتن لهو ماددهیه بتوانیشت سوودی بو 
وه‌رزشوانان هه‌بیّت. 

۲- فیزیولوجیکی: بایه‌خدان به براوه‌بوون و زیانی كەلك وهرگرتنیان بوهزرمون 
و ثه‌ندامه‌کانی ناودوه. 

۳ ره‌وشتی: شیوهیه‌کی نابه‌رامبهر و ناعادلانه له پێشرکێدا. 

س نسترونیده تانابولیکه‌کان» ناندروژینیکی دسکردین که چالاکی تانابولیکی 
زیاتریان بەنسبەت چالاکی ناندروژنيك (نرینگی) تستوسترۆنەوە ههیه. تستسترژن 
ئەندرۆژن› به‌شیوه‌ی سهره‌کی ده‌چیّته ناو جه‌سته‌ی مرزة» که خه‌ستیه‌که‌ی له 


بیاواندا ۲۰به‌رامبه‌ری ژنانه. 


Ey 


مە مە ©۷ 


نستروئیده‌کانی نه‌ندروژن - نانابوليك بێکپاتەی تستسترونن. 
نسترزنیده نستریه‌کان به سرنج له سمت دەدرێن و نسترزنیده نه‌لکیلیهکان به 
شیّوه‌ی خوراك که‌لکیان لیودرده‌گیریت. 


۱۱۲ 
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ئەم نسترزنیده ناندرژژینه - نانابولیکه‌ی که له لایسان کزمیتهی نزلزمپیی 
ویلایه‌ته یه‌کگرتووه‌کان مه‌نع کراون؛ نه‌مانه‌ن) 

(651)051)6701(©6 1 - تێستۆستێرۆن)› (12611¥010©11101111©6119¥- دیهی درز کلور 
میتیل)» ( 0107۴" Mete‏ - میتینولزن» ( 130185161012€ جولاستیرزن)» 

91210070101 - ستامو زۆلۆل)› ( 401071€ N4"‏ - ناندرۆلۆن )› 

Methandierone)‏ - میتاندینزن» ( ۱6516۲0۱086 - مێستێرۆلۆن)› 
(1اClcstebo‏ -كلۆ. تيبۆل)› (©171100×¥710165161701- نلرکسسی 


ميستێرۆن)›(13010611010©6 - بۆلدێنۆن)› (7¥111651610116() - تۆكسى میستێرۆن)› 


(©(%811010101×()- ئۆكاندرۆلۆن)› (01610181101010176] - نۆريتاندرۆلۆن)› 
Oxymetholone)‏ - ئۆكسى مێتۆلۆن)› ) Testostrone and related‏ 


0868ا“ تێستۆسترۆن و دەرمانە ویچوه‌کانی تر) 


کاریگه‌ری تسترۆئيدەكان به جۆرى كەلك وەرگرتن› راده و جاری كەلك وه‌رگرتن 
و ماوه‌ی كەلك وەرگرتن بەستەيە. 

نسترۆئیده ثانابولیکه‌کان (لەش ساز) له دەیەکانى رابردوودا به‌و مه‌به‌سته که 
دەتوانێت لهش و ماسولکه‌کان به هێز بکات کهلکی لێوه‌رده‌گیرا. له‌ودواییه 
ئستۆسترۆنیش که‌لکی لێوەردەگیرێت› چونکه ناشکرا بوونی زۆر دژوار و سەختە. 
ئەگەرچى لیکولینه‌وه‌کان به نه‌نجامیکی دروست نه گه‌یسشتوون؛ بهلام مەشق و 
راهیّنانتکی توند و خێرا لەگەل سیسته‌میتکی خزراکی پر له پرزتین و نسترزنیده 
نانابولیکه‌کان ده‌توانشت هیّسز و توانسای ماسولکه‌کان زیاد بکات و ههروه‌ها 


ماسولکه‌ی وه‌رزشوانان گه‌وره‌تر ده‌کات. 
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هۆكارى که‌لك ودرگرتنی وه‌رزشوانان له ئسترۆئیدەكان ئەمانەن: كەم بوونه‌وه‌ی 
چه‌وریی لەش› گهوره و به هیّزبوونی ماسولکه‌کان» شاز و جوان بسوونی به‌ژن و 
بالا» زیاد بوونی خرژکه‌ی سوور له‌ناو خوێن و خیّرایی له چارسه‌ری پێکان. 

ززربه‌ی وه‌رزشوانان ۱۰ هه‌تا ۰ بەرامبەر زیاتر لهو رادهیه‌ی که پزیشك بۆی 
دیاریکردون که‌لك له ده‌رمانه وزه‌به‌خشه‌کان ودردهگرن. 

به‌لام کیّشه‌کانی نه‌مانهن: نه‌زژکی» نه‌ززکی کاتیی» بچوك بوونه‌وه‌ی باتوو» كەم 
بوونه‌وه‌ی حه‌زه‌کانی سیکسی و ههروه‌ها کێشه بز سك دروست ده‌کات و ددبیته 
هی هه‌لمسان و ئەستور بوون و كەم بوونی ,11121 و زیاد بوونی رآ(آنآ. له 
افره‌تانیشدا دەبێته هی زیاد بوونی موی له‌ش. 

که‌لك وهرگرتن له نسترزنیده‌کان دەتوانێت وهرزشوان تووشی پیّکانی به‌ستهر و 
کرکراگه‌کان بکات. به‌لام نهو پیکانانه در‌نگتر چاردسهر دەبن. همه‌روه‌ها 
په‌یوه‌ندیان ههیه لەگەل شێرپەنجە› مردن› نه‌خزشی دل» نەزۆكى› زهردبسوونی 


ر‌نگی پسست و جاویش سپیایی دهکه‌ویته سهر. 


به‌لام گرنگترین کیّشه‌ی که‌لك وهرگرتن لەم ده‌رمانسه وزه‌به‌خشهیه» کیّشه‌ی 
له نسترزنیده‌کان وه‌رگرتووه» حاله‌تی شیتی بینراوه و له‌و ۱۳ که‌سانه‌ش ¢ 
که‌سیان له‌کاتی که‌لك ودرگرتن له نسترزنیده‌کان تووشی حاله‌تی توند و تیسژی 


ددروونی بوونه. 
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ئەرەش ئاشكرا بووه که نسترزنیده نانابولیکه‌کان (له‌شساز) هه‌ستی شەرانى و 
هێزى مرۆذ زياد دەکات و نه‌و وه‌رزشوانانه‌ی که که‌لکی لیّی وەردەگرن: توشى رق 


و کینه و بی حه‌وسه‌له‌یی دەبن. 


ھۇرمۇنى هه‌ندان و گه‌وره‌بوونی مروق 

له به‌رامبه‌ر که‌لك وه‌رگرتن له نسسترزنیده‌کانی لەشساز› كەلك وه‌رگرتن له 
هورمونی گه‌وره‌بوونی مر» شتیکی نوی و تازهیه. نهو رزژانه نو هورمزنه له 
لایه‌ن وه‌رزشوانان بۆ گه‌وره‌بوون و زیادبوونی هیّزی له‌ش به‌کار ده‌بردریست» به‌لام 
ززر به سه‌ختی ناشکرا دەبێت و خه‌رجی ززره. یانی دهبسی بۆ به‌دهست هین‌انی 
پارهیه‌کی ززری بو سه‌رف بکریت. هزرمونی گه‌وره‌بوون؛ رێك و پێكك که‌ریکی 


به‌هیزه له گه‌شه‌کردنی له‌ش و کسزی پرژتینی ددباته‌سهر و چه‌وریی له‌شیش 


له لیکولینه‌وهیه‌کدا کهلك وەرگرتن له هزرمونی له‌ش دهبیته هوی كەم 
بوونه‌وه‌ی بەز و چه‌وریی له‌ش و زياد بوونی کێشى بی بەز و چه‌وریی له 
وهرزشوانانی یاری ناسن. 

تاکوو نیْستا کیّشه‌ی که‌لك ودرگرتنی به ته‌واوی ديار نسه‌کراوه؛ بهلام ده‌توانین 
ناماژه به گه‌وره‌بوونی یّسکه‌کان و مگه و سەر بەتايبەت شیّودلاك بکنین. 
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` بنچینه‌ی دەیەم 
بزکه‌سیکی چالاك, خۆراكى باش (راگرتنی سەلامەتى ) به نرختره له 
زیاد بوونی توانای کاری ( ئیش کردن ) 

لیکزلینهوه‌کان نیسشانیانداوه ئەگەر ودرزشوانان دوای پیسشبرکی» مه‌شسق و 
راهینانی جه‌سته‌یی و سیسته‌می خوراکی نمه‌نجام نەدەن› تووشی نه‌خزشی دل 
دەبن. هه‌رره‌ها له‌کاتی مه‌شق و راهینانیکی توند و خیرا سیسته‌میکی خضوراکی 
پر له چه‌وریی دەتوانێت تا رادهیه‌کی زور کلسترولی ترسناك زياد بکات. مه‌شق و 
راهینانتکی رێك و پێك ناتوانیت جیّگه‌ی سیسته‌می خوراکی نارێك و ناتمه‌واو و 
نادروست پر بکاته‌وه». ئه‌و وه‌رزشوانان‌ی که وه‌رزشسی قورس و به‌ماوه و 
له‌شسازی ئەنجام دەدەن› باشتره بو هه‌لبزاردن و دانانی سیسته‌می خوراکی ته‌نیا و 
ته‌نیا بير له توانای کرداری (پراکتیکی) نەکەنەوە› به‌لکو بير له سهلامه‌تی 
بکه‌نه‌وه و وبه‌رچاوی بگرن. 


چه‌ورییه‌کانی ناو سیسته‌می خوراکی 

مامناوه‌ند راگرتنی توانایی پراکتیکی (نه‌نجامدانی حهرهکه‌ی وه‌رزشی) و 
سهلامه‌تی 

ھەر نه‌و جوره‌ی که پێشتر باس کرا؛ نه‌گهر وه‌رزشوان به گویره‌ی مه‌شق و 
راهێنان له کاتیکدا که پنویستی به نوکسجینه» ماسولکه‌کانی له‌ش زیاتر له 


چه‌وریی که‌لك وه‌رده‌گرن و که‌لك له کلیکوژین وهەرناگرن. تەم مه‌سهلهبه بووهته 
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هۆی ئەوەیكە لیکولینه‌وهیه‌کی زۆر بۆ گزرانکاری له خۆراك و گه‌یاندنی چه‌وریی 
به ماسولکه‌کان بەڕێوەبچێت. ھەر بزیه‌ش ده‌توانین بلیین که چه‌ورییه‌کان له 
دابینکردنی وزه‌ی ودرزشوان له نه‌نجام‌دانی وه‌رزشه‌کانی ههواژیدا رولیکی 
به‌رچاویان هه‌یه . 

نهم لیکولینه وه نه‌و جورهیه 

# سیسته‌می خوراکی پرچه‌وریی بو ۵ -۲ رۆژ پێش ده‌ستپیکردنی پیشبرکی 

# سیسته‌می خۆراكى پرچه‌وریی دروست پیش پیشبرکی (دوای سیسته‌می 
خزراکی کاریزهیدراتی ناسایی) 

* کهلك وهرگرتن له چه‌وریی زیاده له‌کاتی وه‌رزش کردن 

® سیسته‌مه‌کانی خزراکی پر چه‌وریی بۆماوەی يەك مانگ پیش پیشبرکی. 

به گویره‌ی به‌که‌مين لیکزلینه‌وه بهم نه‌نجامه گه‌یشتن که كەلك وهرگرتن له 
سیسته‌می خراکی ۳-۷ رژژه به کاربزهیدراتی كەم و چه‌وریی زیاد؛ دهبیّته هزی 
که‌مبونه‌و‌ی کی کاربوهیدرات له ماسولکه‌کان و به شیوهیه‌کی به‌رچاویش هیسز 
و توانا و خوراگری كەم ده‌کاته‌وه. نهو سیسته‌مه خوراکییه‌ی که پر له چه‌وریی 
(به‌و گه‌رمزکه‌یه‌ی که ۷۰ له چه‌وریی به دهست دێت) دهبیّته هۆی زياد بوونی 
ثه‌سیده چه‌وریبه ره‌هایه‌کانی پلازما. نه‌گه‌رچی نهو نيشه دهبیّته هی نه‌ودیکه 
که‌متر له C10‏ كلك وەربگیرێت› بسه‌لام به‌هوی كەم پونسهوه‌ی راده‌ی 


یکوژینی ماسولکه‌یی» هێز و توانایی پراکتیکی توشی كەم و کزری دهبیّت. 
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ل باره‌ی رۆلى خوراکی پر چه‌وریی له ۱ هه‌تا ۵ کاتژمێر پێش پیسشبرکی 
لیکولینه‌وهیه‌کی كەم نه‌نجام دراوه. به‌لام که‌لك وه‌رگرتن له خوراکيپر چه‌وریی له 
۱-۵ کاتزمیر پیش ته‌نجامدانی پیتشبرکی ده‌توانی ببیته هی نه‌وه‌ی ماسولکه‌کان 
له چه‌وریی که‌لك وەربگرن و کی گلیکوژننی بمینیته‌وه؛ بەلام لنکولینه‌وه 
ثاماژه‌ی به‌و مه‌سه‌له‌یه نه‌کردووه. 

له لیکولینه‌وهیه‌کدا 2۰۰ گه‌رمزکه لهو چه‌ورییه‌ی که كاتژمێرێك پیش ده‌ست 
پیکردنی پیسشبرکی درا به پایسکل سواره‌کان» نه‌یتوانی هێّز و خوراگری 
وهرزشوانه‌کان زیاتر بکات. 

بو هه‌لسه‌نگاندنی کاریگه‌ری سیسته‌میکی خزراکی پر چه‌وریی يەك مانگه 
له‌سه‌ر ماوه‌ی خوراگری پایسکل سواردکان» سیسته‌میکی خوراکی ناسایی به 
ماوه‌ی يەك هه‌فته به پێنج وهرزشوانی چوست و چالاك درا. دوایی بۆ 3 ههتا £ 
هه‌فته سیسته‌میکی خوراکی پر له گه‌رمزکه‌یان پێدان› به‌لام نه‌و سیسته‌مه 
خراکییه که‌متر له ۲۰ گرام 100ن) له رژژدا بوو. له كۆتايى نهو ماودیه 
خوراگری نه‌وان له پێشبرکێدا هیچ جیاوازییه‌کی پیّوه ديار نه‌بوو. جونکه که‌لك 
وهرگرتنی گلیکوژینی ماسولکه‌کان به يەك له چوار به‌شی ناسایی كەم ببسووه. 
ھەر بویه‌ش بهو نه‌نجامه گهیشتن که سیسسته‌می خوراکی پر چه‌وریی به‌ک‌سانه 
لەگەل سیسته‌می پر کاربزهیدراتی و ئەوەش سوودی ههیه بو نه‌و که‌سانه‌ی که 
لاوازن» چونکه لهو که‌سان‌ی که کز و لاوازن» کسزی چه‌وریی به نسبه‌ت کسزی 


یکوژینی زیاتره » به‌لام دهبی فاکته‌ری سه‌لامه‌تی له‌به‌رچاو بگرین و هه‌روهها 
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کیّشه‌کانی خواردنی چه‌وریی زیاده له له‌شدا؛ ودبه‌ر چاو بگیریت. 

لێكۆڵینەرەيبەك لەسەر سى وه‌رزشوانی پاسکل سواری جوست و جالاك که 
هه‌فتانه ۳۰۰ مایلیان دەپشوا› نیشانیدا که ۲۸ رۆژ له سیسته‌مي, خوراکی 
جۆراوجۆر که‌لکیان ودرگرت. سیسته‌می خوراکی پر چه‌وریی» کلسترزلی خوینی 


زیاتر كردن و سیسته‌می خوراکی كەم چه‌وریی کلسترزلی خوینی که‌متر کردن. 


کهواته لەگەل راهینانی زیاد› سیسته‌می خزراکی دمبیّته ھۆی گزرانک‌اری له 
کلسترزلدا. نه‌و لیکولینه‌وانه نیشان دەدەن که نه‌و وهرزشوانانه‌ی که به باشی و 
توند و تیژی مه‌شق و راهیّنان نه‌جام ددددن» دهبی له سیسته‌می خوراکی ساغ و 
سەلامەت و كەم چه‌وریی كەلك وهربگرن. ئەگەرچى خووگرتن به سیسته‌می 
خوراکی پرچسه‌وریی» ره‌نگه بتوانیست توانا و کساری سیسسته‌می خۆراكى 
کاربوهیدراتی زیاد دابین بکات بهلام له مه‌ترسی هاویشتنی سهلامه‌تی 


وهرزشوانان» حاله‌تیکی نه گه‌تیفی داودته سیسته می خوراکی پرچه‌وریی. 


روانگه‌ی پزیشکی ومرزشی 
پروژه‌یه‌کی خوراکی پراکتیکی له پیشبرکیی وه‌رزشیدا 


بو وهرزشوانيك که پیویستی به خزراگرییه‌کی ززر و به‌رچاو هه‌یسه زیادکردنی 
کزی گلیکزژتنی ماسولکه بو به‌شداربوون له پێشبرکێدا شتیکی به چاو و گرنگه. 
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هو روانگه پزیشکیه وەرزشييە› بنچینه‌ی ناماده‌کردنی وهرزشوان بو به‌شداربوون 
له پێشرکكێیەك› له جۆرى ماراسون (زیاتر له ۲ کاتزمیر) به‌م جۆرەيە: 

اب بو خووگرتنی ماسولکه به شێوەى به‌رده‌وام و توند و خێرا مه‌شق و 
راهێنان ئەتجام بدەن. 

له ماوه‌ی مانگه‌کانی مه‌شق و راهێنان بو پیش رکیّیه‌کی جۆرى ماراسۆن› چه‌ند 
جار له هه‌فته‌دا و ههرجاره ٩۰-۱۲۰‏ خوله‌ك مه‌شق و راهێنان نه‌جام بدهن تا 
ماسولکه‌کان بو راگرتنی گلیکوژینی زیاتر و هه‌روه‌ها که‌لك وهرگرتنی به‌جی له 
چه‌وریی (کاتی به‌تال بوونی کزی گلیکزژین) رابێت. 

باش بزانن که بایه‌خی خۆراك به راده‌ی رزلی توانا و مه‌شق و راهیّنان نییه. 
لانی که‌می مهودای مشق کراو بۇ ماراسون (۲۹/۷ مان ۵۰ مال له 
هه‌فته‌دا بو ماوه‌ی سی مانگ پێش پیشبرکییه . 

باشترین وه‌رزشوآنانی جیهان له به‌رنامه‌یه‌کی وهرزشیدا ۸۰ هه‌تا ۱۲۰ مايل له 
ھەفتەدا رادەكەن› بهلام ئەو کاره بو مه‌شق و راهێنان پتویستی به چه‌ند مانگی 
زیاتر ههیه . 

"اس له ماوه‌ی راهیّنان به‌رنامه‌یه‌کتان لەسەر سیسسته‌میکی خوراکی 
کاربزهیدراتی و حه‌سانه‌وه و خواردنه‌وه‌ی ناوی زياد ههبیّت. بو گه‌ران‌وه‌ی هیز و 
توانا دوای مه‌شق و راهیت‌انیکی دژوار› دبی له سیسسته‌میکی خوراکی 
پرکاربزهیدراتی (لانی كەم ۰ ھەتا ۷۰ گه‌رمزکه) كەلك وهربگرن. بسۆ 


مسۆگەر بوون له دابین بسوونی قیتامینهکان و م‌ادده کانزایسهکان» 


www.iqra.ahlamontada.com 


كاربۆهیدراتەكان دهبی به‌شیوه‌ی نیشاسته بن. ده‌بی له سیستەمێکی خوراکی 
که‌لك وهربگیریت که خزراکی به سوود و جۆراوجۆرى تیدا بێت. له خوراکی 
ناسایی که‌لك وه‌ربگرن و پێویست به ته‌واوکه‌ردکانی خۆراكى نییه. هه‌روه‌ها خوو 
به خواردنه‌وه‌ی ثاویکی زر بگرن. 

۳ له ماوه‌ی هه‌فته‌ی پیش پیشبرکی بجه‌سینه‌وه و خراکی پر له کاربزهیدراتی 
بخۆن. ماوه‌ی مەشق و راهێنان بەرە به‌ره كەم بکه‌نهوه تا له رژژه‌کانی بیش 
پیشبرکی به حه‌سانه‌وه کزتایی بێت. له سی رزژی پێش پیشبرکی خۆراكێكی پر 
کاربۆهیدراتی (نزيك به ۷۰ هه‌تا ۸۰ له سه‌دی گەرمۆكە) بخۆن. 

4- ۳ ههتا £ کاتژمێر پنش پیشبرکی خواردنیکی پر کاربزهیدراتی ۇن ۲۰ 
هه‌تا ۳۰ خولەك پێش خواردنی خۆراك› ۲ ههتا £ پەرداخ ئاو بخونه‌وه تساکوو 
له‌شتان شیره‌ی تایبه‌ت به هه‌رسی خوراك له ئاو وەربگرێت. خوراك دهبي" ۳ ههتا 
4 کاتژمیر پێش پیشبرکی بخوریت هه‌تا گه‌ده کاتی به‌تال بوونی ههبیت. ئەگەر 
دستپیکردنی پیشبرکی سەر له به‌یانی بێت› زووتر له خه‌و هه‌ستن. خوراك دەبى 
سووك (0 0 ¢ ھەتا ۸۰۰ گه‌رمزکه) و پر له کاربوهیدرات» به‌لام كەم فه‌باره بێت. 
خوراکی وه‌کوو دانه‌ویله‌ی گه‌رم» ناوی میوه نانی شیرین؛ نانی سپی و مرەبا› 
برینجی سپی بو خواردن باشن. 

كەلك وەرگرتن له ۱۵۰ هھەتا ۲۰۰ گه‌رمزکه به شیوه‌ی خواردنه‌وه‌ی 
کاربزهیدراتی له ۵ خوله‌ك پیش ده‌ستپیکردنی پیسشبرکی ده‌توانی بے راگرتنی 


گلوکزی خین به سوود بێت. 
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۵- له‌کاتی پێشبرکێدا› ئاو بخزنه‌وه و هه‌رچی بەرەو كۆتايى پیسشبرکی دهرزن 
80ى به تاو زياد بکهن. 

له‌کاتی پێشبرکێدا لەھەر ۵ هه‌تا ۲۰ خولەك ۲۰۰ صه‌تا 2۰۰ میلی لیر 
ناوی فێنك بخونه‌وه. له به‌شی به‌که‌می پیشبرکی ناوی ناسایی باشتره (به تايبەت 
ئەگەر خۆراكێك لەگەل 10 )تان پیش پیشب کی خواردبیّت). ۳۰ خوله‌ك پیش 
نه‌و ماوه‌ی که بوخوتان داتانناوه هه‌ست به ماندوویی ده‌کهن» خواردنه‌وهیهکی 
پلیمیرگلوتز- که ۳ گرام پلیمیّرگلوکز له بەرامبەر ھەر کیلزگرام له کێشی له‌ش 
له‌ناو خواردنه‌وهیه‌کی ۰ 74۵ تان ههبیّت - بیخونه‌وه» (بۆ وێنه ئەگەر کیتشی ئێوه 
ت کیلزگرام بێت› خواردنه‌وه‌يك دروست بکهن که ۲۱۰ گرام پلیمیری گلوکزتان 
له ناو ۶۳۲۰ گرام ناو داهەبێت). ئهو خواردنه‌وه‌یه بش ده‌ستییکردنی پیشبرکی 
ناماده بکه‌ن و بیدهن به ده‌ست هاورییه‌ك که له شوینیکی باش بیداته دەست 
ئێوه. نه‌و خواردنه‌وه‌یه گلوکزی خوێن رادەگرێت و ھەر بویه‌ش کارێك ده‌کات که 
به‌وپه‌ری هيز و توانا پیش رکیّیه که نه‌نجام بدهن. واپیّده‌چی خواردنه‌وه‌ی قنسدی له 
پێشبرکێدا سوودیکی ثه‌وتزی نه‌بی. 

6- دوای رکابه‌ری؛ بو پرکردنه‌وه‌ی کزی گلیکوژینی ماسولکه‌کان خواردنیکی 
پرکاربزهیدراتی بخون. 

دابین کردنه‌وه‌ی کزی گلیکزژینی ماسولکه‌کان دوای پیشبرکییه‌کی ماراسون 


به‌هوی خواردنی خوراك لەگەل ()11/)خێراتر دەبێت. 
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کورتکراوه‌ی ۱۰ بنچینه‌ی پزیشکی ومرزشی 
بنچینه‌ی یه کهم ؛ 

سیسته‌می خزراکی عاقلانه له‌خویدا بنسچینه‌یه که. سیسته‌ميك که راگری 
سهلامه‌تی بیّت و بز ساغی و سهلامه‌تی به سوود بشت. سیسته‌می خوراکی 
عاقلانه. سیسته‌میکه که ببیّته هزی نه‌وه‌ی ودرزشوان بتوانی له همه‌موو هیز و 
توانای خۆى كەلك وەربگرێت. بو به‌شيك له وه‌رزشوانان که به مه‌شق و راهیتنانی 
قورس و به‌ماوه (که به شیوه‌ی دوو کاتزمیر له رۆژدا چالاکی هه‌واژی بان 
چالاکی غه‌یری هه‌واژی جوراوجزریان هه‌یه) چه‌ند گورانکاری بچوك له سیسته‌می 
خزراکی عاقلانه‌دا دهتوانی به‌سوود بێت. مه‌شق و راهیتنانی قورس و به‌ماوه 
بنچینه‌ی میتابولیسم زياد دهکات» چونکه تووند و خیّرایی چالاکی له قزناغیکی 
کاتیی وزه‌ی که‌مدا » کاربزهیدرات و ئاو و ناسنیتکی به‌رچاوی پیوسسته. ھەر 
بویه‌ش وەرزشوانێك که مه‌شق و راهینانیکی قورس و به‌ماوه نه‌نجام ده‌دات» تا 


رادهیه‌ك پیویستی به سیسته‌میکی خزراکی تايبەت هدیه. 


بنچینه‌ی دووەم : 

وزهیه‌کی زیاتر بو لەش دابین بكەن. وهرزشوانان به هی رێك و پێکی بەر چاو 
له هونەرەكان› چالاکییه توند و خیرایه‌کانی مه‌شق و راهێنان› میتابولیسسمیان 
زیاتر دەبێت و جه‌سته‌یان زیساتر لمه‌راده‌ی ناسایی» له وزه که‌لك و دەگرێت. 


زوربه‌ی وه‌رزشوانان پیئویستیان به زیاتر له ۱۵۰ گه‌رموکه وزه بو ھەر کیلوگرام 
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له کێشى له‌ش ههیه. که ززربه‌ی نه‌و وزەیە دهبی له كاربۆهیدراتێك که له‌ناو 


دانه‌ویله» میّوه‌ی وشك› نان وهتد.... داهه‌یه دابن بکرتت. 


بنچینه‌ی سییهم : 

له‌کاتی مه‌شق و راهیّنان زیاتر له کاربزهیدرات که‌لك وه‌بگرن (نزيك به ۵۵ - 
۵ له‌سه‌دی سیسته‌می خزراکی). سیسته‌میکی خزراکی پر له کاربزهی‌دراتی 
باشترین فاکته‌ری خۆراكى بو وهرزشوانانه. لهو روویسه‌وه که کوی کاربزهی‌درات 
(گلیکزژین) بو ماسولکه‌کان له کاتی کار و نیش و چالاکیدا؛ به‌رچاوترین 
سهرچاوه‌ی سووتانه‌و ھەر بۆيەش زژر گزرانک‌اری بەسەر دادێت. کاتیك که 
گلیکزژینی ماسولکه كەم دەبێت› وه‌رزشوان اسانتر و خیّراتسر تووشی پیکان 
دەبێت. وهرزشوانان به مه‌شق و راهینانی قورس و بە‌ماوە› رژژانه له‌ناو 
سیسته‌می خوراکیدا پیّویستیان به ۱۲۵ گرام کاربوهیدراته. که ئهو رادهیه نزيك 
به 7۷۰ له که‌رم که پێك دێنێت. 

وهرزشوانان ده‌بی خوو به زور خواردنی کاربزهیدراتی بگرن» یانی بیکهن به 
عاده‌تی رزژانه‌یان. 

بنچینه‌ی چوارهم : 

له‌کاتی مه‌شق و راهێنان و پێشبرکێدا ناو زياد بخزنه‌وه. 

دووه‌مین بنچینه‌ی به‌رچاو بو وهرزشوانان خواردنه‌وه‌ی ناوی زیاده. له‌دهستدانی 


ئاو ددیسته هزی كەم بوونهوه‌ی ۲ کیشی له‌ش و موجولی كەم ده‌کاتسه‌وه. 
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وه‌رزشوانان به نسبەت خه‌لکی ئاسايى زیاتر عارەقە دەكەن› به جۆرێك لەكاتى 
مه‌شق و راهیّناندا» ززربه‌ی ئاوى له‌شیان لەدەست دەدەن. 

وهرزشوان که‌متر له پێویست هه‌ست به تینویه‌تی دهکات. هه‌ربزیه‌ش ددبی 
وهرزشوان هان بدرێت که زیاتر له تینویه‌تی ئاو خۆنه‌وه. جگه له پێشبركێیەکانی 
تولترا ماراسزن (فه‌وقی ماراسۆن)› پیویست به ودرگرتنی نلکترولیت نییه. 

ثلکترزلیته‌کان به ناسانی به خواردنی ناسایی دوای پیسشبرکی به‌ددستدهکه‌ون. 
نه‌و خواردنه‌ود کاربوهیدراتانه‌ی که له کاتی مه‌شق و راهێناندا دەخورێنەوە› 
دەبێته هی مانهوه‌ی گلیکززی خوین. لیکزلینه‌وه‌کان نیشان دەدەن که بۆئەم 
مه‌به‌سته ددبی سى گرام له به‌رامبهر ھەر يەك كيلۆگرام› به شیوه‌ی 


خواردنەوەيە کی 0° نزيك به .3 خولەك پیش هه‌ست به ماندوویی کردن 


خورێتەوە. 
بنچینه‌ی پینجهم: 


ناگاتان له كەم بوونه‌وه‌ی مادده‌ی ئاسنى له‌ش بیت. 

به‌شیکی زور له وهرزشوانان» به تايبەت وه‌رزشوانانی پله يەك› تاسنیان که‌مسه. 
ئەو وه‌رزشوانانه به که‌لك وه‌رگرتن له دیاریکردنی رێژەی فریتین سسرزم وه‌دیار 
دهکه‌ون» چونکه له‌کاتی كەم بوونی ناسنیکی که‌میش وه‌رزشوان توانای كەم 
دەبێت› وهرزشوانان دهبسی هه‌لسانگاندنیان لەسەر قزناغه‌کانی فسریتین سرۆم 
ههبیت. بۆ یارمه‌تیدان له پنشگرتنی كەم بوون‌وه‌ی ناسسن له‌ناو وه‌رزشوانانی 


گوره‌پان و مه‌یدان به‌شی راکردن (بەتايبەت افره‌تان که له سووری مانگانه‌دان). 
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ده‌بی بو داین بوونى ناسنی لش له ته‌وا وکه‌ری ئاسن كەلك وەربگ ن 


بنچینه‌ی شه‌شهم : 

پنویست به ته‌واوکه‌ری فیتامین و مادده کانزاییه‌کان ناکات. 

رەتكا ادەن ەر شاا تە مره ی ویر دی 
14 (له‌بار‌ی هه‌موو مادده خزراکیبهکان) دان (جگه له ئاسن له ناو 
ژناندا). ودرزشوانان به شێوەیەك بەھرەمەندن› چونکه جوری وه‌رگرتنی خوراکی 
نه‌وان» قیتامین و مادده کانزاییه‌کانن که زیاتر له پێویست بو لەش دابیں دەبێت. 

نه‌و که‌سانه‌ی بى جووله‌ن و وەرزش ناکه‌ن» به هی وهرنه‌گرتنی گه‌رمزکه‌ی 
به‌رچاو به‌ره‌وروی مه‌ترسی گه‌وره‌تر ددبنه‌وه. ودرزشوانان نابیْ زیاتر له راده‌ی 
پیسشنیاری 112۸ له ته‌واوکهره فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان كەلك 


- 
زەرپ رل. 


بنچینه‌ی حه‌وتهم : 

پرزتینی زیاد هیچ سوودیکی بۆ ورزشوان نییه. 

ئەگەرچى 74۵ هه‌تا 7۱۵ له وزه‌ی بیّویست له وه‌رزشه‌کانی قسورس و به‌ماوه 
يان یاری ناسن له پرۆتین به‌دست دێت› ودرزشوانان زیاتر له راد‌ی پیئویست له 
سیسته‌می خراکی ناساییدا؛ پروتین وەردەگرن. ھەربۆيەش به هيچ شێوەیەك 


پێویست به ته‌واوکه‌ری پرژتینی نییه. 
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بنچینه‌ی ھەشتەم: 

پێش دهستپیکردنی پێشبرکێی قورس و به‌ماوه بجەسێنەوە و خۆراكى 
کاربزهیدراتی بخۆن. 

باشترین رێگا بۆ ئامادەبوونى ھەر پێشبرکكێیەكی وه‌رزشى که زیاتر له 6 ههتا 
۰ خولەك بخایەنێت› كەم کردنه‌وه‌ی به به‌رنامه‌ی مه‌شق و راهێنانە› ھەڵبەت 
بهو مه‌رجه‌ی که رزژانه زیاتر له 7۷۰ له کاربزهیدرات» له ماوه‌ی حه‌وت رۆژ 
پیش پیّشرکی که‌لك وهربگیریت. خراکی پیش پیشبرکی دهبی ۵۰۰ هه‌تا ۸۰۰ 
گه‌رموکه‌ی به‌د ستهاتوو له نیشاسته‌ی سووك و كەم قه‌باره و له ماوه‌ی کاتی ۳ 


ههتا ۵ کاتژمێر پیش پێشبرکێدا بێت. 


بنچینه‌ی نوههم: 
كەلك ودرگرتن له دهرمانه وزه بەح خشەکان ئى ىسى بى نه‌خلاقی و بىئ 
روشتییه. 


نه گه‌رچی بەشێك له مادده وزهبه‌خشه‌کان بى سودن (بۆ وێنه هه‌نگوین ,15 8 
0 966 و کحول)؛ بهلام به‌شسیکیان له باشتربوونی چسالاکییه 
وه‌رزشیهکاندا رزلیان هه‌یه (وه‌کو کافنین؛ بی کهربزناتی سۆديۆم› فۆسفۆر و 
دوپینگی خوین) نه‌و ماددانه چالاکی و توانایی له‌ش زياد ده‌کهن» به‌لام نسابی 
لایه‌نی ره‌وشتی و پیشبرکی و یاری کردنی دادپه‌روه‌رانه و زه‌میر و ویژدان بخه‌ینه 


زیر پی. 
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بنچینه‌ی دهدیم ؛ 

خوراکی به‌به‌رنامه و دروست خواردن. رولی به‌رجاوی بو ومرزشوان ههیه. 

سوود و زیانی چه‌وریی له سیسته‌می خزراکی پیّش و کاتی مه‌شق ر راهێنان 
دیاریکراوه که هیّز و توانای باشتر نه‌کردووه. که‌لك ودرگرتن له سیسته‌میکی 
خۆراكى پر چه‌وریی به ماوه‌ی يەك مانگ› بو یارمه‌تیدان به زیاد بوونی خزراگری 
له هه‌ندی لیکولینه‌وه‌کاندا پێشنیار کراوه؛ بهلام له درتذایی ماوه‌دا بو سهلامه‌تی 
زەرەرى ههیه. هیچ گەرەنتييەك نییه که وه‌رزشوان تووشی کیشه‌ی دل نەبێت› 
مەگەر نه‌وه‌یکه نه‌وان بۆ خزیان له مه‌شق و راهینان و سیسته‌می خوراکی باش 
له‌دوای رژژه‌کانی پێشبرکێدا بسه‌رده‌وام بسن. هسهروه‌ها له ماوه‌ی مه‌شق و 
راهینانیکی قورسدا› به سیسته‌میکی خوراکی پر له چه‌وریی ده‌توانین کلسترژلی 
سرۆم تا رادهیه‌کی مه‌ترسیدار بەرينەسەر. 

وه‌رزش به ته‌نیا نهو توانایه‌ی نییه که هه‌مو خووه خرایه‌کانی خوراکی 
له‌ناوبه‌ریت. وه‌رزشوانان ده‌توانن به هه‌لبذاردنی سیسته‌مییکی خوراکی عاقلانه» 


گه‌شه به سه‌لامه‌تی و ههروه‌ها توانا و هێّز و جووله وه‌رزشییه‌کان بدەن. 


۱۳۸ 


www.iqra.ahlamontada.com 


به‌ شی دووەم 


ناسینی سیسته‌مه‌کانی سازکردنی وزه‌ی لش و 
کار و تواناییان له دارشتنی به‌رنامه‌ی 
راهینانی وه‌رزشیدا 
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له رووی پراکتیکه‌وه» جوری راهینانی وەرزشوانێکی راکردنی ۱۰۰ مەتر لەگەل 
وهرزشوانیکی راکردنی ۵۰۰۰ مه‌تر به ته‌واوی جیاوازی هه‌یه. بۆ چالاکییه‌کی 
وه‌کوو راکردنی ۱۰۰ مەترى› وهرزشوان پیویستی به £5 هه‌تا ۱۰ ليتر نزکسجین 
له ل کا فان ماي اشاق نی کر هر ىدا جرک 
بپێورێت› وه‌رزشوان پیویستی به ۸ هه‌تا ۱۰ ليتر نوکسجین ههیه. بو وینه ئەگەر 
وه‌رزشوان بتوانێت ئهو تزکسجینه وەربگرێت› پیویستی به دوو هه‌تا سى خوله که 
هه‌تا بتوانی خیّرایی به که‌لك وه‌رگرتن له ئۆکسجین ببه‌خشی › به‌لام له راکردنسی 
۰ ¢ مەتريدا› وهرزشوان نه ته‌نیا له خوله کیک دا پیتویسستی به ئۆكسجينەكى 
که‌متر ههیه به‌لکو چونکه پێوانی نهو مه‌ودایه کاتیکی زیاتری دەوێىت› 
وهرزشوان ده‌توانی به حاله‌تیکی پایه‌دار و به‌رقه‌رار له هه‌ناسه‌کیشان بگات و 
تووشی که‌مبوونی نزکسجین نه‌بیّت. 

چالاکی به نوکسجین يان بی وکسجین و جیاکردنهوه‌ی وه‌رزشه‌کان له كەلك 
وەرگرتن له ئۆکسجینی ته‌واو يان نات‌واو بو سازکردنی وزه» لهو مه‌سه‌لان‌یه که 
رزلیکی به‌رچاویان له دانسانی به‌رنامسه‌ی چالاکییه ودرزشیه‌کاندا هه‌یه. يان 
ده‌توانین بلێین زانیاری ئەر مه‌سه‌له‌یه» بارمه‌تی راهینه‌ران ده‌دات ههتا بتوانن بو 
مه‌شق و راهینانی وه‌رزشوانان به‌رنامه‌یان هەبێت› هه‌تا تووشسى كەم بوونه‌وه‌ی 
هه‌ناسه نه‌ین. 

وزه 

به گوتره‌ی خهلك گوته‌نی» "وزه" به هێز› توانا؛ تاقەت و....هتد ده‌گوتریست. 
به‌لام له بواری وهرزشیدا؛ وزه به توانای نه‌نجامدانی وه‌رزش (گرژ بوونی 
ماسولکه) دەگوترێت. لەم به‌شه‌دا باس له چزنییه‌تی دروست بوونی وزه ده‌که‌ین. 
وزه که له سووتانی مادده‌ی خزراکی به‌دهست دێت› راسته‌وخو بو گرژسوونی 
ماسولکه‌کان که‌لکی لێوەرناگیرێت› به‌لکو سەرەتا ماددهیه‌کی کیمیایی به‌ناوی 
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نادنوزین تری فۆسفات (111011051011816 0610051106 ) ساز دەکات که به 
۳ نیشان دەدرێت. ئەر ماددەیە له خانه‌کانی ماسولکه‌دا كۆ دەبێتە‌وە و 
وکو خوراکی سوتان ده‌دری به خانه‌ی ماسولکه‌کان. ۸۳ تیکه‌لاویکی 
کیمیاویبه که له يەك گه‌ردیله‌ی نادنوزین (که تیکه‌لاویکی قه‌ندییه) و له سى 
گروپی فوسفات دروست بووه. رولی وزه‌یی نه‌و تیکه‌لاوه» به‌یوه‌ندی ههیه لەگەل 
گروپه فزسفاته‌کان و گه‌ردیله‌ی نادنوزین. به‌و مانایه که به‌شه‌کانی هه‌ریه‌ك لهو 
په‌یوندیانه - که به په‌یوه‌ندی پر وزه ناسراون - ره‌هابوونی گروپیتکی فوسناتی» 
به‌شیکی زۆر له وزه نازاد دەبێت› به جۆرێك که له هه‌مو گه‌ردیله‌کان شتێك 
نزيك به ۸۰۰۰ ههتا ۱۲۰۰۰ گه‌رمزکه وزه به‌دست دێت. 

سیسته‌می ساز کردنی وزه‌ی له‌ش 

ھەر جوره چالاکییه‌د که نسه‌نجام بدرێت بان له سیسسته‌می ههواژی 
(©€68001) وزه وه‌رده‌گری يان له شیوه‌ی غدیری هه‌واژی و يان له تیکه‌ل 
بوونی نه‌و دوو سیسته‌مه. نه‌رکی راهینه‌ر سدره‌تا نه‌وه‌یه که روونی بکاته‌وه که 
له ودرزشه‌که‌یدا چ سيسته‌مينك زیاتر رزلی دروستکردنی وزه‌ی هه‌یسه. ههتا 
به‌رنامه‌یه‌کی راهینانی دروست و رێك و پیکی ههبیّت. دیاره به دوو سیستهم له 
لەش دا وزه ساز دەبێت. نه‌و دوو سیسته‌مه نه‌وانه‌ن: 

1 سیسته‌می غهیری هه‌واژی 

۲- سیسته‌می هه‌واژی 

د سیسته‌مه‌کانی وزه‌ی غه‌یری هه‌واژی ( ۸۸۱۵6۲0۵016 ) 

الف - سیسته‌می/۸]۳-۳: ئەر سیسته‌مه بز هه‌موو چالاکییه‌کانی توند 
و خێرا› هێز و قورس که کاتی به‌رتوه‌بردنی كەمتر له ۱۰ چرکه‌یه» دەبێت› 
لالا ساز ددکات وه‌کو هه‌موو جوره هاویشتنه‌کان له وەرزشسى گوره‌پان و 
مەيداندا› چالاکیاه توند و خێراکان و کورت له تۆپى باله و زۆرانبازى و 
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باسكەدا. راده‌ی وزه‌ی پیکهاتوو لهو سیسته‌مه‌دا زۆر که‌متره له.به‌رامبهر 
سیسته‌می هه‌واژی و نه‌و سیسته‌مه بى كەلك وهرگرتن له ئۆكسجين وزه دروست 
دەكات. وزه‌ی به‌دست هاتوو له A۸1۶‏ دبیته هوی نه‌وه‌یکه ریشاله 
ماسولکه‌کان له سەريەك هه‌لخلیسکیّن و ماسولکه بگیرین. 

کراتین فوسفات (1ر)) له رووی ره‌هاکردنی وزه وه‌کو ۸1۶ کار ده‌کات. 
بەشێك له تویژهره‌کان بروایان وایبه دوای ۱۰ هه‌تا ۳۰ چرکه آن) دهشکیت. 
وزه‌ی به‌دست هاتوو لهو شکانه ۸1۶ دروست ده‌کات. به واتایه‌کی تر 
سیسته‌می )۸۳-۳ له چالاکییه توند و خیراکان که ماوه‌یان ده‌گاسه ۳۰ 
چرکه» وزه دروست ده‌کات. له ھەر حالدا چ تویژینه‌وه‌ی زانایان دروست بێت و چ 
هل ئەم چالاکیانه دروست دەبن› به‌لام له ناو زانایاندا بوژکه‌ی جیاواز ههه . 

ATP == ADP + ۲ 

CP == C +P 

دوای چالاکییه‌کی توند و خێّرا و كەم ماوه› لەش ده‌توانی به حه‌سانه‌وه دووباره 
P9‏ بەرەھەم بێنێتەوە. 

دەرسەدى به‌رهه‌مهیّنانی ۳ (له رتگای سیسته‌می CP-ATP‏ ) کات 


و راده‌ی حه‌سانه‌وه به چرکه: 


به رادهیه‌کی كەم ژێر ۰ ۱چرکه 

۵۰ ژێر ۳۰ چرکه 

۷ ژر ٩۰‏ چ رکه 

۸۸ ژێر ٩۰‏ چرکه 

۹۶ ژر ۱۲۰ جرکه 
۱۰ سه‌رووی ۱۲۰ چرکه 


ب - سیسته‌می نه‌سید لاكتيك (گلیکزلیز): چونکه شه‌و سیسته‌مه نه‌سید 
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لاكتيك دروست دەكات› پێی ددلیّن سیسته‌می نه‌سید لاکتيسك. هه‌لبهت له 
کتیبه‌کانی فیزیولزجیکدا ئو سیسته‌مه به گلیکولیز باسی له‌سهر ده‌کریشت. 
هه‌موو ئەر چالاکیان‌ی که به شیوه‌ی توند و خیّرا و به‌ماوه» زیاتر له ۳۰ چرکه 
(۲ هه‌تا ۳ خولەك) ئەنجام دەدرێن› لهو سیسسته‌مه وزه ودرده‌گسرن و نسه‌وه 
له‌کاتیکدایه که له‌ش وزه‌ی ته‌واوی لهبه‌رده‌ستدا نییه. ته‌نیا هیدراته که‌ربژنه‌کان 
ده‌توانن وهکو سووته‌مه‌نی بو که‌لك وه‌رگرتن بکه‌ونه به‌رددست نه‌و سیسسته‌مه. 
هیدراته کهربزنه‌کان نه ته‌نیا بۆ ئەو سیسته‌مه ۸۸1۳ ساز دەكەن› به‌لکو 
تیکه‌لاوه کیمیاییه‌کی تایبه‌ت به‌ده‌ستدینن که بو شکانی گه‌ردیله چه‌ورییه‌کان و 
پرزتینه‌کان پیویستن. ۳ ۸ به‌ده‌ست هاتوو لهو سیسته‌مه له سوتانی ناته‌واوی 
هیدراته که‌ربزنه‌کان به‌دست دیّت که نه‌و رادهیه نزيك به 7۵ له هه‌موو 
۶P‏ يه» که له شکانی يەك گه‌ردیله گلۆكێز له سیسته‌می هه‌واژیدا به‌دست 
دێت. 

نه‌گه‌رچی راده‌ی ساز بوونی ۳ لهو ریگایه که‌مه به‌لام بەرچاد0› چونکه 
کاتيك که لەش لەگەل که‌مبوونی ئۆكسجين روبه‌رو دەبێت› نه‌و سیسته‌مه ددست 
به کار دهبیّت. دهستکهوته‌ی نه‌و سیسته‌مه (دوای ساز بوونی ۸۰۳ ) ثه‌سید 
لاکتیکه که راده‌ی زیادی نهو دەبێته هی ماندویی خیّرا. توانایی راگرتنی 
نه‌سید لاکتیك له وهرزشوانه‌کانی غهیری هه‌واژی؛ مه‌رجی سهرکه‌وتنی 
وهرزشوانانه. مه‌شق و راهیتنانی هه‌واژی دهبیّته هوی نه‌وه‌ی نه‌سید لاکتيك زووتر 
لێك جیا بیّته‌وه. 

کورته چالاکییه کیمیاوییه کانی نه‌و سیسته‌مه بەم جوره‌یه. 

117-0 2۸+ نه‌سید لاکتيك 2 گلیکولیز == 2۸](۳+2۳1+ گلوکز 

شى کردنه‌وه: ۸۴ له‌راستیدا۲ آ یه که گرویتکی فزسناتی له دست 
داوه و ۳1 گروپی فوّسفاته. 
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2 - سیسته‌می هه‌واژی (61051©6^) 

نه‌و سیسته‌مه بو به‌هیزکردنی كۆ نه‌ندامی گه‌رانی خوین و هه‌ناسسه رولب 
به‌رچاوی هه‌یسه و له پزیشکی وهرزشیدا به به‌هیزکردنی شه‌و سیسسته‌مه؛ 
نه‌خوشه کانی دل چارەسەر دەكەن. پیشنیار وایه ثه‌و که‌سانه‌ی که به‌ته‌مه‌نن» 
سیسته‌می هه‌واژیان به هیز بکه‌ن تا بتوانن به ساغ و سهلامه‌تی بژین. 

كاتێك که لەش شیوهیه‌کی پایه‌دار و به‌رقه‌راری ههیه. ئەو سیسته‌مه وزه ساز 
ده‌کات و نهوه حاله‌تیکه که جووله و حه‌ره‌که‌ی وه‌رزشی» که‌متر له زیاترین راده‌ی 
خوی بێت (511101118111181). ھەر سى مادددی خوراکی دەتوانن لهو 
رێگەیەوە بسوتێن و ۳ & دروست بكەن. کاتێك که ئۆكسجين هەبێت› 
گه‌ردیله‌ی گلۆكز دەشکێت و ۳۸ گه‌ردیله‌ی 11 ۸ ساز دەبێت. 

C6 1112 O6 + 602 + ADP +387 3 6002 +6120 + ۴۳ 

(شی کردنەرہ: 66111206 <= کلرکن 


به‌شیتوه‌ی گشتی دووجور له چالاکی له سیسته‌می هه‌واژی بۆ دروست کردنسی 
۶ رزلی هه‌یه. خشته‌ی ۲,۱ كورتەيەك لەم کاره نیسشان ده‌دات. له 
سیسته‌می هه‌واژی مادده‌ی خراکی پیش نهوهی بتوانی» ببیّت به ۵۳ 
سەرەتا دهبی بین به ماددهیه‌کی کیمیایی دیکه و بچنه ناو چه‌رخه‌ی کرێبس و 
سیسته‌می گواستنه‌وه‌ی ثلیکترزنی و دوایی وزه له‌وان به‌دست بیّت. 
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سیستەمەکانى هه‌واژی و 


غه‌یری هه‌واژی جه‌سته و 


ئى چونییه‌تی دروستبوون به 


مه‌وادی خوراکی 


خشته‌ی ۲,۱ سیسته‌مه‌کانی هه‌واژی و غه‌یری هه‌واژی له‌ش و جونییه‌تی 


مادده‌ی خوراکی به وزه 
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چه‌رخه‌ی رې (Krebs Cycle)‏ 
گشت مادده خزراکیه‌کان پێش ئەوەی بچنه ناو چەرخەيەك (۷0۱6/)) دەبى 
بن به مادده‌ی کیمیایی به ناو نستیل کۆئانزیم ( ۸- €0 ۸۵۷1 و 

دوایی بجنه ناو چه‌رخه. 
دوو کرداری کیمیایی له چه‌رخه‌ی (ده‌ور) کریبس نه‌جام ده‌دریت. 
1- ساز کردنی 62602 
۲- نازاد بوونی نه‌تزمی هیدرۆجن (یون پرۆتۆن و يەك نه‌لکترزن).0(2/) 


له کاتی هه‌ناسه‌دا له لەش دەچێتەدەر. 


11 3 H+ + e- 
ئەلەكترۆن يڙن هيدرۆجن ئەتۆمى هيدرڙجن‎ 
سیسته می گواستنەوەی ئەلكازۈن‎ 


ETS = Electron Transport System )‏ ( 
بەرھەمى تهو سیستەمە ناوه. نه‌تزمی هیدرۆجن که له چه‌رخه‌ی کرێېس 
دەچێتەدەر› لەگەل ئۆكسجينێك که دێته ناو لەش› تیکهل دەبن و ناو دروست 
ده‌کهن. نهم کاره دنتسه هسوی دروستبوونی نساو؛ پێى دەڵێن سیسسته‌می 
گواستنه‌وه‌ی ئەلەكترۆن که له میتزکوندری خانه‌ی ماسولکه‌کان روو دهدات. 
4H+ + 46 + 02 32H20‏ 
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۶ لەگەل چه‌ند کرداری کیمیایی له کاتی دروستبوونی ناو بەدەست دێت. 

به‌واتایه‌کی تر کاتیك که یزنی هیسدرزجن و نه‌لکترژن له لایسان 1⁄15 
ده‌گوازرینه‌وه تاکوو لەگەل تزکسجین ئاو دروست بکهن. ھەر هه‌مان کات وزه 
نازاد دەبێت و۸ دروست دهبیست. گواستنه‌وه‌ی ئەلكترۆن یه‌کسانه به 
نازادبوونی وزه که نهو وزه بەدەست هاتوویه لهو کرداره کیمیایه‌ی ژێرەوە 
به‌شداره: 

ADP:+ وزه+:۳‎ ۳ 

ده‌بی بلیین که 24۹۰ له‌کزی گشتی ۳ له رنگای نهر سیسته‌مه‌وه به‌دهست 
دین. 

خشته‌ی ۲,۱ پیناسه ی گشتی سیسته‌مه‌کانی به‌دهست هینانی وزه‌ی لهش (بۆ 
په‌یوهندی به ئوكسيجەم› به‌د «ست هینانی 47۶ و خۆراك) نیشان دەدات. 


خشناي ۲,۱ 


درست کردنی ۸3۴ پێْويست ب 01 مادهی خزراکی بان سورن‌مانی كېمباي سپسنهن 


کم ر لبا نیبنی فزسلت کراتن لل. سنمي غیری هرژ ۸۲۳۶۲ 
- نی رت“ "0" فابری ری سب کته 
ززررنالبار ەبەن گلیکرزن: جاوربی ر درزتین چ سبمنىس لزکسبجاز خراز 
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خشته‌ی ۲,۲ زورین هی توانایی (((000©11.)) و هیزی (1010617)ى 


سیسته‌مهکانی درو سکردنی وزه‌ی لە ش له په‌یوهندی به دروستکردنی 47۶ 


نیشان دەدات. 
خشته‌ی ۲,۲ 
ززرینه‌ی توانایی زۆرینه‌ی توانای دروست کردنی سیسته‌مه‌کانی وزه 
ATP ATP‏ 
ATP-PC ۳/۹ /۷‏ 
۱/۲ 1/56 نهسید لاکتيك 
.9 ۱/0 (تەنيا له گلیکزژن) همواژی 


به شیوه‌ی گشتی ریشاله‌کانی ماسولكەيى› ماسولکه‌ی له‌ش له لایان 
سیسته‌می هه‌واژی و غهیری هه‌واژی به دوو گروپ دابه‌ش ده‌کرین. 

ا (تازه‌کان) ریشاله سپییه‌کانی ماسولکه ( (Fast - fibers‏ 

0 که چالاکی غه‌یری هه‌راژی (خێرا) باشتر نه‌نجام دەدات. 

۲ (تاردکان) ریشاله سووره‌کانی ماسولکه 1771000 ¬ 510۷) 
(110615› که له نه‌نجامدانی چالاکییه‌کانی هه‌واژی (خوراگری) سهرکه‌وتووترن 
نه‌و ماسولکانه‌ی که ريشاله سپییه‌کانی زیاتر بێت› غه‌یری هه‌واژین وه‌کوو 
ماسولکه‌ی دووانه‌ی قاچ» دێلتۆئید› دووسه‌ری بازو و نهو ماسولکه‌یه‌ی که 
ريشاله سووره‌کانی زیاترن هه‌واژین؛ وهکو ماسولکه‌ی راستی سك و پشتی قاچ و 


شبلد . 
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لیکدانه‌وه و شى کردنه‌وه‌ی سیسته‌مه‌کانی به‌دست هینانی وزه 

ززر بینراوه که راهینه‌رانی وه‌رزشی به‌رنامه‌ی خوراکی داده‌نین بینه‌وه‌ی 
سیسته‌مه‌کانی به‌د ستهینانی وزه له ودرزشه‌کانی جوراوجوردا وبه‌رچاوبگرن. 
بوفوونه زر جار بینراوه که راهینه‌ری زۆرانبازى› باله» باسکه له به‌رنامه‌کانی 
مه‌شق و راهیّناندا» زیاتر به‌هایان به به‌هیزکردنی سیسته‌می هه‌واژی ودرزشوانانی 
خویان داوه. به‌لام نه‌و وه‌رزشانه زیاتر پئویستیان به سیسته‌می غه‌یری هه‌واژییه. 
يان له تزپی پێدا نهر مشق و راهینان‌ی که ومرزشوانه‌کان له بهشه‌کانی جیاوازد! 
نه‌نجامیانداوه به يەك جۆر بووه. نیمه به‌و ه‌نجامه ده‌گه‌ین که راهیتنه‌رانی نیمه 
بير له به‌کيك لهبه‌رچاوترین شیّوه‌ی راهینان که هه‌مان ناسینی سیسسته‌مه‌کانی 
وزه‌یه ناکه‌نه‌وه و بایه‌خی پێنادەن که ددبیته هزی نه‌وهیکه تیپه‌که‌یان تووشی كەم 
بوونه‌وه‌ی هه‌ناسه دەبێت. 

خشته‌ی ۲,۳ هه‌موو وه‌رزشه‌کانی له‌رووی سیسته‌می وزهوه دابەش کردووه. 

لهو خشته‌یه‌دا هاتووه که زۆرانبازێك هه‌تا 7٩۰‏ له سیسته‌مه‌کانی -۸1۳ 
€ و نه‌سید لاكتيك وزه وەردەگرێت و ۱۰ی دیکه‌ش له سیسته‌می هدواژی و 
نه‌سید لاكتيك وزه ودرده‌گریت. له تۆپى پێدا دهبینین که گزلچی و هیسرش بەر 
پیویستیه‌کی ززریان به به‌هیزکردنی غه‌یری ههواژی هدیه هه‌تاکوو یاریزانی هیلی 
ناوەڕاست› ھەر بویسه‌ش راهینه‌ریکی به نه‌زموون به‌رنامه‌ی جوراوجوری بو 
هیّلْه‌کانی جیاواز ههیه. 


لێکدانەوه و جیاکردنه‌و‌ی نهر سیسته‌مانه له هه‌ندی له وهرزشی گۆرەپان و 
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مەيداندا نیسشان دەدات که راکردنی ۱۰۰ مه‌تر 74۹۸ غهیری هه‌واژییه و 
ماراسون 746 هه‌واژییه. که‌واته ودرزشوانی ماراسون پیویسستیه‌کی ززری به 
به‌هیزکردنی سیسته‌می غه‌یری هه‌واژی خی نییه. هه‌لبه‌ت ززرجار بینراوه که 
وه‌رزشوانی ماراسۆن له کیلزمه‌تره‌کانی کزتاییدا حاله‌تیکی پایه‌دار و به‌رقه‌راری 
نابێت و له سیسته‌می غه‌یری هه‌واژی خزی یارمه‌تی وەردەگرێت. نه‌وه ده‌گریته‌وه 
سەر شیوه‌ی مه‌شق و راهێنان و راهینه‌ری وه‌رزشوان. 

خالی گرینگی نه‌و خشته‌یه سه‌بارهت به راکردنی ۱۵۰۰ مەتر و۳۰۰۰ مەترە. 
لهو وه‌رزشانه‌دا سیسته‌می هه‌واژی و غه‌یری همه‌واژی رولیان یه‌ک‌سانه» که‌واته 
راهیّن‌ر ده‌بی بو ھەر دوو سیستهم به‌رنامه و پلانی ههبیّت. له‌کاتی پتششبرکی 
پیشنیار دەكرێت که وهرزشوانانی راکردنی ۱۵۰۰ مه‌تر و ۳۰۰۰ مه‌تر نیسوه‌ی 
هه‌وه‌لی مه‌ودایهکه به شێوەیەك رابکه‌ن که له سیسته‌می هه‌واژی بۆ سازکردنی 
وزه که‌لك رهربگرن و نیوه‌ی کزتاییش به شیّوه‌ی غه‌یری هه‌واژی. ئەگەر بۆ 
راکردن به‌رنامه‌یه‌کی نه‌وتزیان نه‌بیْت» نه‌سید لاکتیکی به‌دهستهاتوو له سەر 
جوری راکردنیان ره‌نگدانه‌ودیه‌کی خراپی دەبێت. 
خشته‌ی ۲,۳۲ دابه‌شکردنی وه‌رزشه جوراوجوره‌کان و دهرسه‌دی سیسته‌مه‌کانی 


وزه‌ی له‌ش 
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رمرزشه‌کان دەرسەدى سيستەمەكانى 


دمرسددی سبسته‌صه‌کاتی 


۲۳-۸ ھر دد اتید نه‌سید لاکتيك و همراژی حدراژی 
1 خلیسکتته 
الف - ماريتج 80 20 
تمرفیهی 34 33 33 
ب - بدفر پێولن 0 5 - 
۲- بەسكېنبۆڭ 85 15 - 
۳ بیسبول 80 20 ب 
تنس 70 20 10 
کر مپان ر سمیدان 
الل - صدیدانهکان 90 10 3 
ب - 100 و۲۰۰ سر 98 2 ت 
پ - 400 تر 80 15 5 
ت 800 میحر 30 65 5 
پ - 3000 مەتر 20 40 40 
ج - 1500 مىم 20 55 25 
چ- 5000 مىر 10 20 70 
ح رەرژشى دهشت و سەجرا پبوان 
0 مىتر 5 15 80 
غ سماراسون ۳ 5 55 
6- مەلە ر شورزه 
الف - شهزە ر 50مەتر 98 2 - 
ب 100 مەتر 80 15 5 
پ - 200 مەتر 30 65 5 
ت 400 ممتر 40 40 20 
پ 1500 مىر 10 20 70 
¥ تۆپى يى 
الف - گۆلچى ر هێرش بەر 80 20 5 
ب هێڵی ناوەڕاست 60 20 20 
^ ززرانبازی 90 10 مہ 
٩‏ بەلەم سواری 20 30 50 
۰ باله 90 10 - 
۱- یاری شەمشێر 90 10 5 
۲- گر 95 5 - 
£ -ھۆكى سەر چەمەن 60 20 20 
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7 


به‌شی سییهم 


یارمه‌تیدان به وەررن شوانان له چونییه‌تی 
راگرتنی سیسته‌می خوراکیدا 


۱:۲ 
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وه‌رزشوانێك چون ده‌تصوانی ئاگادارى باشی بان کسهم و زیادی و خراپى 
خوراکهکه‌ی بێت؟ 

تا کاتيك که به‌رنامه‌یه‌کی باش بۆ خۆی دانەنێت› ناگاداری ئەم مه‌سهله‌یه 
نابێت. 

وەرزشوانانى لاو دهبی هان بدرێن که سیسته‌می خۆراكى خزیسان به ته‌واوی 
رابگرن. زانیاریان له كەم و ززری سیسته‌می خزراکی ههبیّت تاکو سیسته‌میکی 
خوراکی باشیان بو هەڵبژێردرێت. 

بۆ وینه فوونەیەك له نوسراوه‌ی که‌لك وهرگرتنی مادده‌ی خوراکی رژژانه نیشان 
دراوه که ده‌توانن له ھەر ته‌مه‌نتك دا له‌و غوونه‌یه که‌لك وه‌ربگرن. 

نه‌و ژماران‌ی که نوسراون بو گه‌رمزکه جوراوجزره‌کانه هه‌تا کسچان و کورانی 
وهرزشوان بتوانن به باشی که‌لکی لێّوه‌بگرن. 


ئەگەر وه‌رزشوان بیهه‌ویت کیّشی له‌شی کهم يان زیاد بکات» دهبی له نموونه‌ی 


تر که‌لك وه‌ربگریت. 
نموونه‌یه‌ك له سیسته‌می خوراکی 


21 له ھەر زەم خواردنی رۆژانەدا 0 جۆرە خواردنێك دەخۆن و له نشوان ژدمسی 
سهره‌کی خواردن چ خواردنێك دەخۆن› بینوسن. 

۲- ناماژه بكەن به لیستی گروپە خۆراکييهکانی ناو خشته‌ی ۳,۱ له مادده 
خزراکییه‌کان. 


۳ له پنش گروپه خراکییه‌کان راده‌ی خواردن دیاری بكەن و بینوسن. 
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خشنه‌ی ژماره ۳,۱ 


شیر گوشت سفوزگان ناوی میود میودکانی دیکه نان چه‌وریی 
يەك کوپ 
بەك ژەم دوو نان ډوو ژەم 
يەك كوپ 


خواردنی به‌یانیان: نيو کوپ ناوی پرته‌قال» هیلکه‌یهك؛ دوو لته نان› کوپیسك 
شیرکاکانز 


6- موونه‌ی سهره‌کی بو نموون‌ی سیسته‌می خوراکی خۆتان بگوازنه‌وه. 


خوراکه‌کانی سووك و كەم 

جاری وایه گه‌رمزکه‌ی زیاده که به که‌لك وهرگرتن له خوراکه‌کانی سووك و كەم 
له نێوان خزراکی سهره‌کی به‌دست دێت› حیساب ناكرێت› به‌لام دبی راده‌ی نهو 
گه‌رم زکه‌ش دیاریبکریّت و له‌ناو به‌رنامه‌ی خزراکی رۆژانەدا وەبەرچاو بگیریت. 

خواردنی خوراکی كەم و سووك له‌ناو خواردنی سه‌ره‌کی ئیشیکی ههله نییه؛ به 
تايبەت ئەگەر لەش پیّویستی به گه‌رمزکه‌ی زیاتر بێت. جگه له زیاد بوونی وزه» 
ئەو ثيشه كەم بسوونی مادده کانزاییه‌کانی وه‌کو کالسیزم» فزسفور پرژتین» 
ثیتامینه‌کان و مادده‌ی خوراکی دیکه‌ی له‌ش دایین ده‌کات. 

لێرەدا ناماژه به ليستێك له خوراکه‌کانی سوك و كەم به گه‌رمزکهکانیانهوه 
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کراوه: 


خشته‌ی 3. 3 - خوراکی سوك و كەم به گه‌رموکه‌ی جیاواز 


مه‌وادی خوراکی کاله‌ریه‌کانی 
شير ۰ گەرمۆكە 
شیری همنگوینی «نسته‌له) ۰ گەرمۆكە 
بەسىتەنى (دزندرمه) ۰ ههتا 335 گ.رموکه 
هه‌مبه‌رگهر به نانی تایبه‌تی ۰ گهرموکه 
سوسیس (به شیوه‌ی لهفه) ۰ گهرموکه 
گه‌نمه شامی کولاو (لەگەل که‌ميك که‌ره)( نیوه فینجان) ۵ گەرمۆكە 
مێوەی وشا کراو (ههنجیر: قه‌یسی. توت. معلو) 
سی کموچك ۳۰ دەنك فستق ۰ کمرمزکه 
دوو دانه کميك 
(دروست کراو له شه‌کر و هیّلکه و او) ۰ ههتا 160 گه‌رموکه 


له بەرامبەر ھەر که‌وچکی چایخوری شه‌کردا ۲۰ گەرمۈكە زياد بکه‌ن 
له بەرامبەر ھەر دوو کهوچك چایخوری كەرە يان چموریی دهبی £5 که‌رموکه زياد بکه‌ن 
ناوی میوه (یەك فینجان) ۰ ههتا 165 گهرمزکه 


زانیاری وهرزشوانه لاوه‌کان له په‌یوه‌ندی لەگەل سیسته‌می خوراکیدا 

لاوه‌کان فاکته‌ری جراوجوری سیسته‌می خزراکیان پى پیشنیار ده‌کرست» 
که‌واته له‌وان ناتوانن سیسته‌میکی باش و دروست بو خزیان هەڵبژێرن و که‌لکی 
لێوه‌ربگرن» ده‌توانین به کیّشه‌کانی بنه ماله» فشاری عه‌سه‌بی و دەروونى› کاتسه 
نادیاره‌کانی خواردنی خوراك و كەم بسوونی خوراك له‌مال ناماژبکهین که 
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سیسته‌می خوراکی باشیان بو داناندرێت و ئەگەر بەھەر ھۆيەك سیسسته‌می 
خوراکی وه‌رزشوانان باش و رادهیه‌کی دیاریکراو نەبێت› دهبیّته هۆو. نه‌وهیکه 
ناتوانن له پیش کیّیه کاندا به باشی خویان نیشان بددن. 

لێرەدا ناماژه به چه‌ند نغوونه‌ی بچوك که ددبیّته هی گورانکاری له سیسته‌می 
خوراکی ددکه‌ین. 


نه‌و هوکاران‌ی که وه‌رزشوان خواردنی پئ ناخوریت 


نه‌بوونی کاتی دله‌راوکی و دلنیگرانی نهم خواردنه تایبه‌تیه‌ی 
خواردنی خۆراك له کاتی خواردنی خؤراك پئ خۆش نيه 


وهرزش وانان باش بزانن که يەك له سیّی خوراکی رزژانه ده‌بی سەر له به‌یانی 
بخوریت. 

له زوربه‌ی بنه‌ماله‌کاندا بو خواردنی به‌یانیان نان؛ پەنور› چا کهره؛ مرەبا و 
جاری وایه له جۆرێك میوه يان شير كەلك وهرده‌گیریت. 

به‌رنامه‌ی خوراکی 

ئەگەر به‌رنامه‌یه‌کی رێك و پیکتان بو خواردن هەبێت› خوراك باشتر ده‌خوریت. 

خوراکه‌کان دهبی له مادده‌ی خوراکی جوراوجور دروست بکرین و پێویست 
ناكات سه‌عات و کات بۆ خواردن دابنیین» چونکه به‌رنامه‌ی خۆراكى ددبی لەگەل 
بارودژخی بنه‌ماله يەك بگریته‌وه» به‌لام پیویستیه‌کانی خوراکی وه‌رزشوانیش 
دەبىٌ وهبه‌رچاو بگیریت. 

یه کم ههنگاو بز دابینکردنی وزه‌ی له‌ددست رزیشتوو له‌کاتی راهینان و يان 
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پێشرکێدا› کونترزلی سیسته‌می خزراکییه. 

خوراکی سووك و كەم ( ته‌نه‌خولات ) 

له‌کاتی دانانی سیسته‌می خوراکی ودرزشسوانان» خواردنهکانی سووك و كەم 
وهبه‌رچاو ناگیرین له کاتیکدا ئەگەر نهر مادده خوراکیه به شێوەيەكى باش 
که‌لکیان لێوەربگیرێت› له چه‌ند روویبه‌وه به‌سوودن. نهو پرسیارانه‌ی که لهو 
باردیه‌وه دیّنه بیش ئەمانەن. 

1 نایا که‌رمزکه‌ی زیاده پتویسته؟ 

۲ نایا گەرمۆكەكانى تایبه‌ت به مادده‌ی خوراکی سوك و كەم حیساب 
کراوه؟ 

۳ نهو خۆراكە كەم و سوکه تا چ رادەيەك ده‌توانی مادده‌ی کانزایبهکان و 
فیتامینه‌کانی پێویست بو لەش دابین بکات؟ 

بو فوونە: میوه‌کان و ثیتامینه‌کانی جۆراوجۆر› مادده‌ی کانزایی پێویستی 
له‌شیان له‌ناودایه. 

هه‌مبه‌رگه‌ر و پیتزا و مادده‌ی گزشتی به‌شیّك له پیویستیه‌کانی پرزتینی دابین 
دەكەن و میسوه‌ی وشسك کراویش بهو شیوهیه‌یه بهلام گه‌رمزکهی زیاده‌ی 
به‌دهستهاتوو لهو مادده خزراکییه دهبی وەبەرچاو بگیرێت. بەشێك له خزراکه 
جزراوجزرهکانی سوك و كەم ناتوانن جیگای مهواددی وهکر میسوه» سه‌وزە› 
گزشت. نان و دانه‌ویله پریکه‌ن‌وه. لهو خزراکانه» خزاردنه‌وه کاربوناته‌کانی (ودکو 
کزلایه‌کان و قاوه و چا) زياد بکهن. ددبی بلیّین نه‌وه بهو مانایه نییه که نهم جوره 
مادده خزراکیانه به‌ته‌واوی له سیسته‌می خوراکیدا دەربێنین› چونکه له 
سیسته‌می خوراکی زر که‌سدا ههیه به‌لام ددبی بزانین که خراکهکانی كەم و 
سوك ته‌نیا دوای ته‌واوبوونی پیویستیه کانی سه‌ره‌کی له‌خواردنی رژژانه و کاتيك 


که لەش پیویستی به وزه‌ی زیاتر ههیه به‌کار بێنن. 
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یه کهم هه‌نگاو بۆ دابینکردنی وزه‌ی له‌دهست رۆیشتوو له‌کاتی راهێنان و یان 
پیشبرکی » کزنترزلی سیسته‌می خوراکییه. 

خوراکی سووك و كەم ( ته‌نه‌قولات ) 

له‌کاتی دانانی سیسته‌می خوراکی وه‌رزشوانان» خواردنه‌کانی سووك و كەم 
وهبه‌رچاو ناگیرین له کاتیکدا ئەگەر نه‌و مسادده خزراکیه به شێوەيەكى باش 
که‌لکیان لیّوه‌ربگیریت» له چه‌ند روویه‌وه به‌سوودن. نهم پرسیارانه‌ی که لەم 
باردیه‌وه دټێنه بیّش نه‌مانه‌ن. 

| تايا گه‌رموکه‌ی زیاده پتویسته؟ 

۲ نایا گه‌رم که کانی تايبەت به مادده‌ی خوراکی سوك و که حیسساب 
کا 

۳- نه‌و خۆراكە كەم و سوکه تا چ رادەيەك دەتوانى مادده‌ی کانزاییهکان و 
فیتامینه‌کانی پێویست بو له‌ش دابین بکات؟ 

بو غوونه: میوه‌کان و قیتامینه‌کانی جوراوجور» مادده‌ی کانزایی پئویستی 
له‌شیان له‌ناو دایه. 

ھەمبەرگەر و پیتزا و مادده‌ی گوشتی به‌شیك له پیویستیه‌کانی پرزتینی دابین 
دەكەن و میسوه‌ی وشسك کسراویش بهو شیودیه‌یه» به‌لام گه‌رمزکه‌ی زیاده‌ی 
به‌دستهاتوو لهو مادده خراکییه دەب وەبەرچاو بگیرێت. به‌شيّك له خزراکه 
جزراوجزره‌کانی سوك و كەم ناتوانن جێگای مه‌واددی وەكو میسوه؛ سه‌وزه» 

ۆشت› نان و دانه‌وئله پریکه‌نه‌وه. لهو خراکانه» خزاردنه‌وه کاربوناته‌کانی (وه‌کو 
کولایه‌کان و قاوه و چا) زياد بکهن. ده‌بی بلیّین ئەوە بهو مانایه نییه که ئەم جوره 
مادده خوراکیانه به‌تواوی له سیسته‌می خوراکی دهربینین» چونکه له سیسته‌می 
خوراکی ززر كەس دا ههیه به‌لام دهبی بزانین که خزراکه‌کانی كەم و سوك تەنيا 
دوای ته‌واو بوونی پنویستیه‌کانی سه‌ره‌کی له‌خواردنی رژژانه و كاتێك که له‌ش 
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پێویستی به وزه‌ی زیاتر هەیە به‌کار بیّنن. 

بو نموونه: بو ززربه‌ی لاوه‌کان» چالاکی لەش تەنيا پیاسه کردن له شوێنيك بۆ 
شوینیکی تره. نه‌وانه که‌مترین چالاکی و جووله‌یان هدیه و ھەر بویه‌ش کیسشیان 
زیاده و زیاتر له ستانداردی کیّشه. 

لێکۆلینەوەی نه‌م دواییه نیشان ده‌دات که نسهم جۆرە که‌سانه لەگەل نه‌وه‌ی 
زانیاریان لەسەر جۆرى سیسته‌می خراکی ھەيە› بەلام به‌داخه‌وه خۆیان لهو 
راستیه دورکردووهته‌وه و هدروه‌ها له یاريگا و پێشبرکێیه وه‌رزشیه‌کاندا که‌متر له 
لاوازه‌کان بایه‌خ به راهینان و وهرزش كردن ده‌دهن. به‌شیکی زر لهو لاوانه لەگەل 
نه‌وه‌ی قه‌له‌ون» ززرتر خۆراك ده‌خون که دهبیّته هوی زیادی کیش و قهله‌وییهکی 
زیادر. 

لەم بارهیه‌وه رزلی راهینه‌رانی ودرزشی زور به‌رچاوه» چونکه نهته‌نیا دهبسی تەم 
وهرزشوانانه به چالاکی و سه‌رف کردنی وزه هان بدەن› به‌لکو به‌دانانی ده‌وره‌ی 
تایبه‌ت به فێر کردنی سیسته‌می خۆراكى› قه‌له‌وه‌کان رینوینی بکه‌ن. 

یه‌یوه‌ندی خوراك لەگەل سه‌رکه‌وتنی وەرزشى 

نه‌و ومرزشانه‌ی که پیویستیان به وزه‌ی کهمه : 

ززربه‌ی وه‌رزشه‌کان پیویستیان به هه‌ول و کزششی تاك ههیه و به شیوه‌ی تاك 
بەڕێوەدەچن. بو غوونه پیش رکیّیه‌کانی گۆڕەپان و مه‌یدان شیرزه» خلیسکیّنه و 
خزهاویشتنه‌کان که کات و ماوه‌ی هه‌ندی له وه‌رزشه‌کان کوورته. وه‌کو مهله له 
مه‌ودای كەم دا› راکردنی خێرا( 0 ۱۰مه‌تر)» نه‌سب سواری و بازدان (خۆهاويشان)› 
نه‌گه‌رچی بو نه‌نجامدانی خیّرای نه‌و وەرزشانەش پیویستیمان به هێّز و چالاکی 
زياد ههیه به‌لام ئەگەر راهینانی روژانه که‌متر له كاتژمێرێك بێت› نه‌وا پیویست 


به زیاد کردنی وزه ناکات. 
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وەرزشەکانى تریش دەتوانێ ناو بەرین وهکو: گولف› ئەسب سواری» تیرهاوێىژى 
به تیروکه‌وان ده‌مانجه و تفه‌نگی هه‌وایی. 

خشته‌ی ۲,۳ وه‌رزشهکانی به ماوه ‏ وکه‌لك وهرگرتن له وزه‌ی زیاد 

تۆپى پى 

ژيناستيك ( بەتايبەت به که‌لك وه‌رگرتن له که‌رسه‌ی جيمناستيك) 

تۆپى دەست 

يارى چۆگان 

بەلەم سواری به مه‌ودایه‌کی زۆر 

راکردن به مه‌ودایه‌کی زتر 

یاری سەر به‌فر 

خلیسکینه به‌مه‌ودایه‌کی زر 

ماراسژن 

شاخه‌وانی 


وه‌رزشه‌کانی پیّنجینه ۱- بازدان ۲- راکردن ۳سزوبین هاوتژی - زۆرانبازى ۵ 


هاویتٌ . کی 
واتر پۆلو 
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هو ودرزشانه‌ی که پێویستیان به وزهیه‌کی زیادهه‌یه 
‹ ومرزشی به بایه خی گه‌رمزکه‌ی زياد ) 
ئەو وه‌رزشانه‌ی که له ماوویه‌کی ززردا پێویستیان به گه‌رمزکه‌ی زياد ههیه؛ 
ئەمانەن: 


راکردن به مه‌ودای زۆر - مەلە کردن - بەبن ناو دا رزیشتنی بی جلکی تایبه‌تی 


ره‌نگه وز‌ی پیویستی وهرزشوانه‌کان له وهرزی سالدا؛ له ولاتی جوراوجور و 
کاتی راهیٌان جیاواز بێت. بو فوونه له وه‌رزشه‌کانی وهکو مەلە و تزپی پئ جاری 
واهه‌یه له رۆژدا وزه‌ی بیویسست دەگاتە 000 £ ھەتا0 0 0 ¢ گه‌رمزکه (به 
وهبه‌رچاوگرتنی کێش›» بالا و هێّز و توانای وه‌رزشوان) 

ده‌بی ئەوەش بلیین ھەر وه‌رزشێك که ئەنجامدانى پتویسستی به سەرف کردنی 
وزهیه‌کی كەم هه‌بیّت» ئەگەر ماوه‌که‌ی زۆر و به توندوخێرايى ئەنجام بدرێت› 
ده‌توانین بیانخه‌ینه پال گروپه وەرزشەکانى به كەلك وەرگرتن له‌وزه‌ی زیاد› بو 
فوونه رئپیوان (به‌ری دارزیشتن) به ماوهیه‌کی ززر و له‌مه‌ودایه‌کی ززردا؛ يان 
یاری گولف (نه‌گه‌ر ماوه‌که‌ی ززر بێت) و باری تێنس و راهینانه‌کانی سه‌خت و 
دژوار و توندوخیرا یانی نه‌و وه‌رزشه‌ی که پاله‌وانان نه‌نجامی دهددن. 

لێرەدا ناماژه به‌مه‌به‌ستی دیاریکردنی راده‌ی زیادبوونی پیّویستییه‌کانی وزه له 
وه‌رزشه‌کانی به‌ماوه و راهینانی دژواری وه‌رزشی و ههروه‌ها له چه وەرزێکدا 


ئەنجام دەدرێت› ده‌که‌ین. 
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۱- هه‌لبذاردنی راده‌ی پیویستی رۆژانه‌ی وزە(پێویستییەکانى گەرمۆكە) 

۲- خشته‌ی هه‌لبژاردنی گه‌رمزکهی پێویست له چالاکییه‌کانی زیاده؛ به 
وهبه‌رچاوگرتنی زیادبوونی کاتی چالاکیه ورزشیه‌کان. 

۳ به هی حیساب کردنی وزه‌ی پیّویست به پیوه‌ری کاله‌ری (گه‌رمزکه)» کزی 
ئەو ژمارانه حیساب بكەن. 

4- ۷۵ گه‌رموکه له كاتژمێرێکدا بو چالاکییه‌کانی دور و درێژ حیساب بکهن. 


کویه‌کانی وزه 

له ززربه‌ی راهیّنانه‌کانی وه‌رزشی که پینویستی به وزه‌یه‌کی که‌مه و ماوه‌ی 
نه‌نجامدانیان کورته» وزه‌ی پێویست بو میتابولیسمی له‌ش ده‌توانی له مادده‌ی 
خوراکی رۆژانه که به راده‌ی پیویست که‌لك ودرگیراوه» دابین بکرێت. 

به شیّوه‌ی گشتی وزه‌ی له‌ش به شیوه‌ی گلیکژین له جمه‌رگ و ماسولکه‌کاندا 
كۆ دهبیّت و له‌کاتی پیویست نهو كۆ گلیکزژینه دبیّته گلوکز. 


| به شیوهکانی ژێرەود کاربزهیدراتهکان(مادد هی گلوسیدی - قه‌ندی) له‌له‌شد 


کود دبنه‌ود* 
گلیکزژینی جەرگ 1۰ گرام 
یکوژیتی ماسولکه‌کان ۱ ۵گرام 


کون گشتی گرام 
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ئەگەر ته‌واوی کسزی گلوسیدی لله‌ش كەلکى لێوەربگیریت› زۆرینه‌ی وز‌ی 
به‌ده«ستهاتوو ده‌گاته راد‌ی ۱۵۰۰ گهرموکه. 

لێره ثاماژه به چه‌ند غوونه‌ی پیرژکه‌ی ههله ده‌که‌ین که له‌ناو خەڵك دا باوه. 

۱- بیرزکه‌ی ههله 

هه‌نگوین» گلوکێز يان مادد‌ی خوراکی تر که خێرا وزه دروست دەكەن› ئەگەر 
ماویه‌کی كەم پێش له پیشبرکیی وهرزشی که‌لکی لێوەربگرێت› دهبیته هی 
زیادبوونی به‌ختی سه رکه‌وتن. 

له راستیدا: 

ثهو وزهی که لهکاتی رمرزش کردن کهلکی لور کر کک شۇ له لشدا 
به‌دهست هاتووه و دروست بووه و مادده‌ی خوراکی گلوسیدی و قه‌ندی نەگەر به 
خیرایی دوای پیشبرکی به‌کار بێنن› به هیچ جور نابیته هی سه‌رکه‌وتن؛ به‌لکو 
ته‌نیا دهبیّته هوی نه‌وه‌ی وزه‌ی له دست رزیشتوو دوای ثه‌نجامدانی پیسشبرکی 
دابن بیّت. لیکزلینه‌وه‌ی نه‌و دواییه به‌باشی روونی کردووته‌وه که وزه‌ی پئویستی 
لەش چون به‌دست دێت و چزن که‌لکی لێوەردەگڕرێت. 

له‌و ودرزشوانان‌ی که تیْگه‌یشتوییه‌کی باش و دروستیان ده‌رباره‌ی سیسته‌می 
خزراکیدا نییه به تیپه‌ر بوونی که‌مترله (۲ دوو) کاتژمیر تووشی ماندویی خێرا 
لەگەل نیشانه‌کانی به‌سیو» ناراحه‌تی فکری و ئێشى ماسولکه‌کان دەبن. 

هه‌روه‌ها ده‌بی بلیین نهو که‌سانه‌ی که زانیاریان نییسه؛ له پێشرکێیەکانی 


وەرزشیدا ته‌نیا له‌نیوه‌ی کوی کاربزهیدراتی(قه‌ندی) له‌شیان که‌لك وەردەگرن› 
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له‌کاتیکدا وه‌رزشوانانی به ئەزمون به هیچ شيۆەيەك دوای ودرزش به ته‌واوی 
ماندوو نابن و ماوهیکی ززرتر توانایی نه‌نجامدانی راهینانی وه‌رزشیان ههیه. له 
لیکولینهوه و تویژینه‌وه‌کانی نەم دوایسه‌دا» نهو وه‌رزشوانانه ته‌واوی کی 
کاربزهیدراتی له‌شیان له‌کاتی راهیتنانی ودرزشی دەسوتێنن. 

۲- بیرژکه‌ی ههله: 

پرزتین ید که‌مین سه‌رچاوه‌ی وزه‌ی ماسولکه‌کانه. 

له راستیدا: 

لهو که‌سانه‌ی که به‌باشی خوراکیان خواردوه پسروتین یه که‌مین سه‌رچاوه‌ی وز‌ی 
ماسولکه نییه و که‌لك وهرگرتنی زياد له مادده‌ی پروتین له ماوه‌ی راهینانی 
وەرزشیدا دهبیّته هی زیاد بوون و گه‌وره بوونی ماسولکه له له‌شدا. 

په‌یوه‌ندی سیسته‌می خوراکی وهرزشوان و سه‌رکه‌وتنی له پێشبرکێی وه‌رزشی 

لیکولینه‌وه‌یه‌کی زۆر به‌ربلاو لەم بارهیه‌وه نه‌نجامدراوه هه‌تا روون بیّته‌وه که‌لك 
وهرگرتن له چ ماددهیه‌کی خزراکی له بەدەست هیّنانی سهرکه‌وتنه‌کانی وه‌رزشی 


کاریگه‌ری ههیه. رینوینی گشتی لەم بارهیه‌وه به‌م شێوەیەیە: 


سیسته‌می خوراکی لەگەل مه‌وادی گلوسیدیه‌کی زیاد High Canbohy‏ 
dreal Diet‏ 
دیساریکراوه که دوای کسه‌لك وەرگرتن له سیسسته‌میکی خسوراکی پرلسه 


کاربزهیدراتی (مادده‌ی قه‌ندی) باش بوونی هونه‌ری وه‌رزشی و توانایی به‌رچاو 


بینراوه. 
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ئەگەر وەرزشوانێك پیش ده‌ستپیکردنی پیشبرکی و راهێنانى وهەرزشى؛ قەنىدى 
له‌شی به ته‌واوی كۆ بكات› توانای ئەنجامدانى چالاکی زیاتر و قورس تر و 
به‌ماوه‌تری دهبیّت. پێشنیار لهو بارهیه‌وه نه‌ودیه که بو راهیّنانی سه‌خت و به‌ماوه 
۰ له وزه‌ی خوراکی له سه‌رچاوه‌ی کاربزهیدراتی (قه‌ندی) دابن بکریست. (به 
شیویه‌کی ناسایی نهم راد دیه ° ۶>)ه. 

۳ بیرزکه‌ی هدله : 

وه‌رزشوانان نابی به هیچ شيۆەيەك له خزراکی چه‌ورو سورکراوه که‌لك وه‌ربگردن 

لەكاتێكاا: لهءشی مروف رزژانه پتویستی به رادەيەك چه‌وریی(لیپید) هه‌یسه و 
دهبی باش بزانن که که‌لك وهرگرتن له چه‌وریی و ئەم جزره ماددانه له سیسته‌می 
خوراکی وه‌رزشسوان بسو دابسین کردنسی فیتامینه ناوه‌کییسه‌کان له چسه‌وریی 
(۸۵.1(.]۳.1)دا زور به‌رچاوه. 

له‌سه‌رف کردنی هه‌رگرام چه‌ورییدا ٩‏ گه‌رمزکه گه‌رمایی و وزه له لمه‌ش 
به‌دست دێت› له نه‌جامدا کزی چه‌ورییه‌کان دەبێته هی زیادیوونی وزه له ناو 
له‌شدا. هه‌یوونی مادده‌ی لیپیدی دهبیّته هی خۆش و به‌تام بسوونی خواردنهکان؛ 
دوای خواردنی نه‌و خواردنانه» وه‌رزشوان درهنگتر هه‌ست به برسییه‌تی ده‌کات. 
لموحاله‌دا ده‌بی بزانین که چه‌وریی دهبیته هۆی بەکاوەخۆ به‌تال بوونی گه‌ده. ھەر 
بویه‌ش له‌هه‌لبزاردنی چه‌وریی به راده‌ی پیویست که‌لك وهرگرن. 

كەرە› مارگارین» نهو رزنانه‌ی که بسو دروستکردنی سالاد کهلکیان 


لیوه‌رده گوریت و نه‌و رزنانه‌ی که بو سوورکردنه‌وی خواردن به‌کار دەبردرێن› به 
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ته‌واوی و به رادەيەك هه‌رس دەبن. 
له سیسته‌می خوراکی لاوانی ودرزشوان ده‌توانین له خزراکی سوورکراوه (ئەگەر 
نه‌سوتابن) که‌لك وه‌ربگرین و به هیچ شيۆەيەك خواردنی نهو جوره خواردنانه 


مدنع نه‌کر آوه. 


پذویستییه‌کانی پروتینی 

زور جار پیویستی له‌ش به مادده‌ی بروتینی جیاوازی پێوەدیارە› بو فوونه 
لەتەمەنى هه‌لدان (میّرمندالی) پروتینی باش و به بیولسوجیّکی زياد كەلكى 
لیوه‌رده گرتت. پروتینی پێویست بو لاوانی تەمەن ۱۳هه‌تا ٩۱سالی‏ چ وه‌رزشوان 
بن و چ غه‌یری وه‌رزشوان نزيك به ۱۱ هه‌تا ۱۱۰ له‌سه‌دی گشت گه‌رمزکه‌ی 
رزژان‌یه (۱۰گرام له بەرامبەر ھەركيلوگرام له کیسشی له‌ش) که نهو رادهیسه 
پیویستییه‌کانی هه‌لدانی لاو دابین ده‌کات. 

-٤‏ برژکه‌ی ههله 

بز دروست بسوون و گه‌شه‌کردنی ماسولکه‌ی لەش› وه‌رزشوان پیویستی به 
پروتينيکي زياد و نه‌سیدنامینه ههیه. 

له راستیدا: 

باشترین سه‌رچاوه‌ی پروتینی خوراکه‌کانی گوشتی و گزشتی جۆراوجۆر(ماسى› 
مانگا؛ گوێلك› مهر» کاور» مریشك) شیر په‌نیر و ههیلکه‌یه. 

نه‌و مادده خراکیانه بایه‌خی بیولسوجیکی زۆر و باشیان هه‌یه. به‌ونه‌نجامه 


گه‌یشتوین که ئەگەر له سیسته می خوراکی رۆژانەدا ھارسەنگ راگرتنی نټوان 
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نه‌سید نامینه‌کانی پێویست و غه‌یری پێویست ومبه‌رچاو بگیرێت› ده‌توانی زیانی 
هەبێت. 

چونکه مادده‌ی پروتینی زیاتر نرخیان له سەرەوەیە› باشتره بو دابینکردنی 
وزه‌ی لش به کار نه‌بردرین و ته‌نیا بز پنویستی رژژانه که‌لکیان لێوەربگیرێت. 

0 بر زکه‌ی هدله 

ئێستێيك بو وهرزشوانان باشترین سه‌رچاوه‌ی خوراکییه 

له راستیدا: 

ئيستێيك سه‌رچاویه‌کی باش و پر له پروتینه» به‌لام گزشته‌کانی تسری وەكو 

زشتی ماسی» گزشتی بالنده‌کان (مريشك و کهله شير و ....)» گزشتی مانگا› 
گوێلك (ئەگەر به شیوه‌ی نيستيّيك نەبێت) و کاوریش سه‌رچاودیه‌کی باشه بۆ 
پرزتین و د.توانین له ناو سیسته‌می خوراکی هه‌فتانه به‌باشی ئەم خزراکانه لەگەل 
یه‌کتر بگۆرین و که‌لکیان لێوەربگرین› ههروه‌ها له په‌ن هیْلکه» ماست؛ شیر و 


e‏ شیر همه‌نی به سه‌رچاوه‌ی بر له پرژتین باسیان کراوه. 


خشته‌ی۵ ۳۰- که‌مترین پرزتین له سیسته‌میکی خۆراکی به ۲۵۰۰ گەرمۆكە 
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گروپه خوراکه‌یه‌کان ژه‌می خژراکی رزژانه راده‌ی 


پرزتن به گرام 


4 


شیر 
ۆشت(ماسى»مريشك› 
که‌له‌شر »هیلکهو...) 
سه‌وزه‌ی جوراوجور 
( که‌سك و زه‌رد) 
ناوی مێوه 
سهوزه‌کان و میوه‌کانی دیکه 
نانی خۆمالى› 
دانه‌ویله › په‌تاته 
کهره؛ مارگارین و 
ماده‌‌ی پرزتینی دیکه 


- برژکه‌ی ههله 
له دوای گۆشت› هێلکه باشترین و به‌رچاوترین سه‌رچاوه‌ی پروتینه که دەئ 
رزژانه ۲ هه‌تاء هیّلکه بخوریت. هیچ کات هیلکه‌ی به ته‌واوی مه‌کولینن و 


سووری مه‌که‌نه‌وه و باشتر واه نه‌کولاو بێت. 
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لەڕاستيدا: 

ده‌توانین بلیین ئەگەر هیلکه به‌ته‌واوی بکولینین باشتر هه‌رس دەبێت و له‌ش 
وهری دەگرێت له کاتێکدا هیلکه‌ی نه‌کولاو ده‌توانین خراپ بیّت بو له‌ش و تووشی 
نه‌خزشخانه‌تان بکات. لیزانه‌کانی خوراکی به پێى تویژینه‌وه بهو نه‌نجامه 
گه‌یشتوون که له سپینه‌ی هیلکه‌دا پروتينيك به‌ناوی ناویدین ههیه که به‌شیودی 
تیکه‌لاو لەگەل بیوتین (يه كيك له فیتامینه‌کانی گروپی 8) هدیه. نهو پروتینه له 
ناو هیّلکه‌ی کالدا هرس نابیّت (به‌خویه‌وه ناگریّت) کاتێك به خزیه‌وه دەگرێت که 
سپینه‌ی هیلکه به ته‌واوی کولابیْت» به‌لام له لیکولینه‌وه‌کاندا نەخۆشى دل و 
چونه‌سه‌رهودی کلسترژل په‌یوه‌ندی لەگەل کلسترزلی ناو هیلکه ههیه. له نه‌نجام‌دا 
دهبی له کاتی خواردنی ئهو مادده خوراکییه‌دا ززر وشیار بین هه‌تا زیاتر له 
رای ثاسایی؛ کهلکی و 

خواردندوه‌کان 

شیر: شە یه‌کيك له کاملترین خواردنه‌وه‌کانه و ئەگەر ماوەيەك له به‌رنامه‌ی 
خراکی دووری بکه‌ینه‌وه؛ که‌مبوونی مادده‌ی کانزایبی وه‌کو» کالسیوم» فوسفور 
و هدروه‌ها ریبوفلاوین وەدیار دەکەوێت. شیر سهرچاوهیه‌کی زر باشی پروتینه و 
هیچ جۆره هی زانستی ب دوور خستنه‌وه‌ی شير له سیسته‌می خراکیدا نیه. 

۷ برزکه‌ی ههله 

شیر دهبیته هوی پەيدا بوونی ۷101010 00)01 يان وشکی دهم و كەم 
بوونه‌وه‌ی ناوی دهم. 

له راستیدا: 

لیکولینهوه‌ی نه‌مدواییه نیشانیداوه راده‌ی ناوی دهم په‌یوه‌ندی لەگەل ئارەقە و 
ناوه‌ک‌انی له‌ش ههیسه و هیچ په‌یوه‌ندییهکی لەگەل جۆرى خوراکی پیش 
دهستپیکردنی پیشبرکی نییه؛ هه‌روه‌ها زیادبوونی ناوی دهم له‌کاتی ؟یّشه‌کانی 
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ددرونی و دلەراوکێیەکان دەگۆرێت. 

ب - شو له ناو گەدەدا توند دەبێت و نه‌و توند بوونه دەبێته هی ئە‌وەی که 
وهرزشوان نەختێك تێك بچیّت و له نه‌نجامدا هیچ سەركەوتنێك به‌دهست نایه‌نیت. 

له‌راستیدا: 

به‌دوای تیتکهل بوونی شیر و نه‌سیدی گەدە› توندبوونی شتیکی پیوسسته که 
له‌کاتی هه‌رس بوون ده‌بی نه‌نجام بدریت و کیشهیه‌کی نه‌وتز بۆ گه‌ده ساز ناکات. 

پ - شیر ددبیّته هی كەم بوون‌وه‌ی خیرایی هونه‌ر و جووله‌ی وه‌رزشوانان. 

له راست,دا: 

لیکولینه‌وه‌ی نه‌نجامدراو نیشانیانداوه له‌ویکه سیسته‌می خوراکی و:رزشوانان 
شیری تیدا بێت يان تێیدا نەبێت› هیچ رولیکی له به‌دهستهینانی پاله‌وانییه‌تی 
وهرزشواندا نییه» ھەلبەت چونکه شير یەكێك له سه‌رچاوه باشه‌کانی پروتینه» 
له‌رووی بیولجیکییه‌وه به‌نرخه و مادده‌ی وه‌کو کالسیّوم و فۆسفۆر و هه‌روه‌ها 
ریبزفلاوینی له‌ناو دایه ده‌توانین به تاسانی سیسته‌میکی خوراکی باش دابنیین 
که شیریشی له‌ناو دابیت ونه‌گه‌ر پیویستیمان به وزهیه‌کی زیاتر هه‌بیّت باشترین 
مادده‌ی خوراکی که ده‌توانین که‌لکی لێوەربگرین شیر واته له‌بنیات و هیلکه‌به. 

چاو فاوه 

چا خواردنه‌وهیه که که زیاتر وهرزشوانان ده‌یخونه‌وه و پێیان له قاوه باشتره» ده‌بی 
بزانین که چا و قاوه هه‌ردووکیان کافئینیان له ناو دایه» یانی وزه‌به‌خشی کاتیین. 

يەك کوپ قاوه‌ی خه‌ست نزیکه‌ی ۰/۱ تا۰/۱۵ گرام کافئینی له‌ناو دایسه و 
كوپێك چای پڕڕنگیش ۱ گرام کافئینی ههیه. نه‌گه‌ر چا و قاوه‌ی زر بخزنه‌وه 
ته‌نیا حاله‌تی وزەبەخشێکی کاتیان هیه و ناتوانن بو ماودیه‌کی زۆر ماندویی 
كەم بکەنەوە. 
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خواردنه‌وه‌کانی شبرین و کاربوناته «وه‌کو پیسی كۇلا- کوکاکولا و .... ) 

بۆ زیادکردنی وزه يان زیادکردنی ناوی له‌ش ده‌توانن نه‌و خواردنه‌وانه (ئەگەر به 
شیوهیه‌کی پاك و خاوێن دروست کرابن) بخونه‌وه. کزلایه‌کان (وه‌کو: کزک‌اکولا و 
پپسی کولا). 

له کاتیکدا له جیاتی شير و خواردنه‌وه‌کانی تر که‌لکیّان لێوەرنگیریت› هیچ 
کيّشه‌يك له جارو باره خواردنه‌ویاندا نیه. 


خواردنه ودکانی کجولی 
کحول سیسته‌می عه‌سه‌بی مرۆدٌ تێك ده‌دات. ئەگەر که‌میش بخوریته‌وه کار و 
چالاکی له‌ش له هاوسه‌نگی دێخێت. زۆر خواردنه‌وهشی هیچ سوودیکی نییه 


به‌لکو وهرزشوان ناتوانی خی له سه‌رپی رابگریت. 


پیویستی به ناو 

بۆ تا مداتی ھەر خەرەگە و ۆلەیەكى فان لش مان رهه : گنده نی شاو 
ناتوانی هیچ گورانکارییه‌ك له‌سه‌ر خواردنه‌کان ئەنجام بدات. ئەوە ناوه که مادده‌ی 
خوراکی له‌ناو گه‌دهدا هه‌رس ده‌کات و هه‌روه‌ها ئاو پیسایی له له‌ش ددباته دهر. 

له‌کاتی ناره‌قه‌کردن ناو بو کزنترزلی گه‌رمای له‌ش پیویسته. بو به‌تال کردنی 
مادده‌ی زیاده و پیسایی له لەش به تایبه‌ت له كەش و هه‌وای گەرم و هاوینان 


ددیی ودرزشوانان ئاری زیاتر خۆنەوە. له کاتی ئاسانىدا ۱ ههتا ۳ وپ ناو 
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لەگەل خواردنه‌وه‌کانی دیکه پێویستى له‌ش دابین ده‌کات. 

۸ بیرزکه‌ی ههله: 

سهره‌تا مادده‌ی خیراکی وشك خورنت و دوایی له خواردنه‌وه‌کان كەلك 
وەربگرن. 

له راستیدا: ئاو خواردنه‌وه و خواردنەوەكانى دیکه له گەل خواردنی خوراك بى 
زەرەرە› به‌لام ئەگەر نهو تاوه ببیّته هی نه‌وه‌ی خزراکی نه‌جووتراو بۆ ناو گه‌ده 
پال دات. ئه‌وکات زهره‌ری ههیه و گه‌ده‌ی نازار دەدات. خواردنه‌وه‌ی ثاوی ناسایی 
زیاتر له راده‌ی تاسایی دهبیّته هزی نه‌وه‌ی مرۆۋٌ هه‌ست به تیرناوبوونیکی زژر 
بکات. ده‌بی خواردنه‌وه‌کانی سارد به نارامی بخزنه‌وه» چونکه خواردنه‌وه‌ی ثاوی 
سارد له ناکاو قورگ و ۰ تێك ده‌دات. 

كەم بوونه وەی کیشی لهش و ئارەقە 

له هه‌وای گه‌رمدا ماندوویی زياد دەبێت› پله‌ی گه‌رمایی له‌شیش دەچێتە سەر› 
چوست و چالاکی فیزیکی دیّته خوار› کیشی له‌ش كەم دەبێتەوە. ھەلبەت ئەو 
كەم بوونه‌وه‌ی ثاوی لەش هیچ په‌یوه‌ندییه‌کی به كەم بوونه‌وه‌ی بەز و چه‌وریی 
نییه. تایبه‌ته به له‌ده‌ستدانی شاوی له‌ش به‌هوی ناره‌قه کردن. قرتابیان و 
وهرزشوانان و هه‌مو مرۆقێك دهبی بزانن که نه‌گه‌ر له هه‌رجار راهیّنانی وه‌رزشی 
دا نزیکه‌ی ¢ کیلزگرام کێشى له‌ش كەم بکه‌ننه‌وه و لاواز بسن» شه‌و راده كەم 
بوونه‌و‌ی کێش زر ترسناکه و سه‌لامه‌تیان له مه‌ترسی ددکه‌ویت. 

زياد ثاره‌قه‌کردن و ماندویی زیاد له وەرشواناندا› دهبیّته هسزی كەم بوونه‌وه‌ی 
چالاکی لهش و زیاد بوونی پیکان. 

کیِشه‌کانی تایبه‌ت به دزهیدراتاسیون (کهم بوونه‌وه‌ی تاوی له‌ش) تا رادەيەك به 
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خواردنه‌وه‌ی ئاوى زۆر چارەسەر دەكرێت و دته هوی خۆڕاگرى زیاتری 
وهرزشوانان له راهێنانى وەرزشیدا. بو وه‌رزشوان ھادەت وخوو گرتنیکی باش 
ئەوەیە که له وهرزه‌کانی گرمی سالدا که کاتێك ئارەقە زیاتر دەبێت بەردەوام ناو 
مخونه‌وه. 

پزیشکانی وه‌رزشی تۆپى پئ دەڵێن: له وهرزی گه‌رمی سالدا› یاریزانان پستش و 
دوای مه‌شق و راهیّنان و پیش کیّیه‌کان کیشیان دیاری بکریت. 

بهو نه‌نجامه ده‌گ‌ین که ۰/۵ هه‌تا ۱ کیلزگرام كەم بوونه‌وه‌ی کیش بینراوه؛ 
يەك له چواری كەم بوونه‌وه‌ی کیش ده‌گه‌رنته‌وه سەر ناره‌قه کردن» دباره هو 
رینوینیه يەكجار زۆر گرینگه که له بەرامبەر نهر ئاوەی که له لەش ده‌چیته دەر 
و کێشى له‌ش كەم دەبێتەوە› ددبی به ناو خواردنەوەیەكى زۆر جیگای پر 
بکریته‌وه. 


خشته‌یه‌ك بۆ رتنوینی دابی نکردنه‌وه‌ی تاوی لهش: 


كەم برون‌وه‌ی کیّشی لهش (كيلۆگرام) اخواردنه‌وه‌ی اوی زیاده به فینجان (کوپ) 
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نه‌زموونه‌کانی بەدەستهاتوو نیشان دەدەن که ودرزشوانيك به گویره‌ی نهو 
ئارەتەیەی که له له‌شی چووەتەدەر› ده‌توانی نازادانه ناو خواته‌وه: له کاتێکدا که 
زیاتر له آله ۳به‌ش له ناوی لش که به هوی ناره‌قه له دەست رزیشتووه» ناو 
ده‌خواته‌وه و جاریوایه نهو جیاوازییه دەبێته هی تێك چوونی هونهر و جوله 
وهرزشیه‌کان. 

ززربه‌ی وه‌رزشوانان» بەتايبەت نه‌وانه‌ی که له ھەر جار راهێنانى وه‌رزشیدا 
نزیکه‌ی ۵کیلزگرام کێشیان كەم ده‌که‌نهوه» ددبسی بو كەلك وەرگرتن و 
خواردنه‌ودی ناوی ززر هان بدرێن› چونکه رزلی خواردننه‌وه‌کان لهو باره‌یه‌وه زژر 
به‌رچاوه. 

پیویستی له‌شی وهمرزشوانان به خوی 

ئەگەر راهینانی قورس و پێشبرکێی ودرزشی له هاویندا بێت و هسه‌روه‌ها 
وهرزشوانیش ناره‌قه‌یه‌کی زر بکات» پیویسته خویی ئهو وهرزشوانه زياد بکرێت. 
به تايبەت ئەگەر پله‌ی گه‌رمایی هه‌وا زۆر له سه‌ری بێت (بۆ نموونه له شاره‌کانی 
ههولیر» كه‌ركوك و باشوری عێراق). به‌خواردنی خوراکه‌کانی پر له خوی پیویستی 


له‌ش به‌نیسبه‌ت سودیوم دابین دەبێت. 
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راده‌ی سودیزم به (گرام) 


راده‌ی سۆدیزم که به هوی ناره‌قه له له‌شدا دەچێتەدەر له 


تاکی فێر نه‌کراو (نه‌زان لەم بواره) (يەك لیتر) ۵ -۱//۸ 


راده‌ی سۆديۆم که به هری ناردقه له له‌شدا دەچێتەدەر له ناو 


وه‌رزشوانانی به‌نه‌زموون يەك ليتر ۱۱۱-۷ 
خوراکیکی مام ناوەندى ‏ به خوی £۴۳ 
كوپێك ته‌شریبی گزشت ۸ 

۱ له ۲به‌ش که‌وچکی چایغزری خوێ 


له زوربه‌ی ودرزشواناندا» كەم بوونووه‌ی کیّشی لمه‌ش به راده‌ی يەك نیلسوگرام 
(ثار‌قه‌کردن به راده‌ی ۱ لیتر) به‌رامبه‌ره به به‌تال بوونی 1 ؟ گرام سودیزم له 
له‌شدا . 

ته‌شریبی گوشت و سووپه‌کان لهو جۆرە خواردن‌ن که له کاتی كەم بوونه‌وه‌ی 
سودیژم خواردنیان باشه» چونکه پیش له دزهیدراته‌بوونی لهش ددگرن و را باشتره 
به جیگه‌ی حەب و دەرمان لهو خراکانه که‌لك وەربگرێت. 

حه‌مامی سۇنا وكەم کردنه‌وه‌ی ئاوى لەش 

نهو کارە بۆ كەم کردنه‌ودی کیسشی له‌ش له ماودییه‌کی كەم که‌لکی 


لیوه‌رد ه«گریت. 
سنا له وه‌رزشه‌کانی وەكوو زۆرانبازى› تۆبى بى و " هن هتد تاقی 
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كراوەتەوە. ئەم کاره نابی به بەردهوامى ئەنجام بدرێت و بو وەرزشوانان و خه‌لکی 


ئاسايى پێشنیار ناكرێت. بو كەم کردنه‌وه‌ی کێش دەبی چالاکی راهێنان زیاتر 


کیشی ناسایی لەش 

مه‌سهله‌ی گرنگ و به‌رچاو که ددبسی له ناو ودرزشوانانی هه‌ندی له 
دواناوه‌ندییه‌کان وهبه‌رچاو بگیرێت› که هه‌ندی له راهیّنه‌ران به وهرزشی سه‌خت و 
دژوار و راهینانی به‌رده‌وام ههول دەدەن کیّشی کورانی گهنج له ته‌مه‌نی هه‌لدان له 
کیشی كەم رابگرن. بو فوونه له هه‌ندی ولاتان ئهو که‌سانه‌ی که کیّشیان ززره له 
گروپی وه‌رزشی دواناوه‌ندییه‌کان ناونووس ناكرێن یانی نهو که‌سانه‌ی بەنسبەت 
ته‌مه‌نیان کیسشیان زیاتره» ناتوانن له تیپی وهرزشوانان ناونووسی بکهن و 
به‌شدارین» مەگەر نه‌وهیکه بو دابه‌زینی کیسشی لمه‌ش سیسته‌میکی خوراکیان 
هه‌بنت. 

ههروه‌ها سه‌بارهت به ززرانبازان که دهبی بو به‌شداربوون له پیشبرکی کیشیان 
بێننه سەر کیّشی دیاریکراو» زیاتر له کهرسه‌ی مه‌ترسیدار بو كەم کردنه‌وه‌ی 
کیش که به هیچ شێوەیەك بو لەش شیاو و باش نین که‌لك وهرده‌گرن. دباره نهو 
مەسەلەيە که به ھەر شێوەيەك گورانکاری له سیسته‌می خزراکی رێگه چارهیه 
بو كەم کردنه‌وه‌ی کیّشی لەش› له بیرزکه هدلهکانه. 

لهراستیدا: ردنگه سیسته‌مییکی خراکی ناتەواو› کینشی له‌ش كەم بکاتهوه 
بهلام» چونکه هه‌ندی له خوراکه‌کانی له‌ناودا نییه ناوا وز‌ی پێویست بو له‌ش 
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نه‌و سیسته‌مه خۆراکییه ناته‌واوه بو ماوهیه‌کی زۆر به‌کار بهێنرێت مەترسسى دوو 
بەرامبەر دەبێت› چونکه کیسشه‌ی میتابولیسمی ناریکی به‌دواو‌یه.نه گر 
وه‌رزشوان ناچار بێت کیّشی له‌ش كەم بکاته‌ود» پیویسته سه‌ردانی پزیشك و 
لیزانتکی سیسسته‌می خراکی بکات و به رینوینیه‌کانی نهو سیسته‌میکی 
خزراکی باش ههلبوتریت که هه‌مو مادده خوراکیهکانی لهتاو دابیّت. 

چه‌وریی زیاده له‌ناو لەش 

چونکه پیش ده‌ستپیکردنی پیشبرکیی وه‌رزشی؛ مه‌شق و راهینان به شیّوهیه‌کی 
سه‌خت و ژوار ئەنجام ده‌دریّت» دهبی وزه‌ی ودرگیراویش به وبه‌رچاوگرننی وه‌رزی 
نه‌نجامدانی پیشبرکی زیاد بکریت. بو نموونه نه‌گهر یاریزانانی تۆپى پئ دوو 
به‌رامبه‌ر مه‌شق و راهینان نه‌نجام بدەن› رۆژانه پیویستیان به نزیکه‌ی ۵۰۰ 
نك e‏ 1 گیگ ` ± ` ` ' 


خشته‌ی۸ ۲ که‌متری نگه‌رموکه‌ی سیسته‌صی خوراک ى له ناو وەرژزشوانانى لاو (۱۳ 
۱٩ -‏ سالائه ) نریکه‌ی۰ ۳۰ اگه‌رم که 


£ فینجان شیری بی چه‌وریی 
۳ ژهم (نزیکه‌ی ۱۵۰گرام ) گزشتی بىئ بەز› ماسى› کهله‌شیر يان پەن جارێك› 


سه‌وزه‌کان (خاس› گێزەر› نه‌سپه‌ناخ» نۆك » لوبیای سه‌وز و ...). 


جارێك تاوی میوه 

دوو جار میوه‌ی جوراوجزر لەگەل سه‌وزه‌کانی تر 

۵ جار نانى ته‌وای پەتاتە› دانەوێڵە و به راده‌ی نه‌وان ( ماکارژنی › ئیسپاگێتی و ..0) 
۳ که‌وچکی چایخزری كەرە › مارگارین › رون و مادده‌ی چه‌وری دیکه. 
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په‌یوه‌ندی جوری خوراك و پیش برکیی ومرزشی 
خوراکی پیش پیش برکی : 
وە‌رزشوانيّك پنش دەست پێکردنی پیشبرکی ددبسی به چ رادەيەك مادد‌ی 


خۆراكى بخرات؟ 
چه کاتێك پیش دهستپیکردنی پیشبرکیی وهرزشی دب نهو مادده خزراکیه 
خورێت تت ؟ 


چه جۆر خۆراكێك لهو بارەیەوە به باش ناسراوه؟ 

خواردنی خۆراكى كەم و سوك که پیشتر باسان کسرد» پیش دەست پێکردتی 
پیشبرکی و راهێنانى وه‌رزشی بو وەرزشوانێك که ززربه‌ی کات له گەدەيدا ھەست 
به سستی و ئێش دەكات› زر پیویسته. 

نیش و ژانی سك - یانی ھەر جوره کیشه‌ی سك له ژانه‌وه بگره هه‌تا پيچ 
E‏ ۰ رشانهوه يان ھەر نارهحه‌تیکی تر واپیده‌چی وهرزشوان له 
بەد ەستهێنانى سەركەوتن له گوره‌پانه‌کان و یاریگاكانى ودرزشی دوربخاته‌وه. 

جاریوایه» زەربە (لێدان)› يان فشاری ده‌روونی و کیشه‌ی عەسەبى دەبێته هۆى 
به‌یدابوونی شه‌و کیشانه‌ی باسان کردن که لهو حالەتەدا› به‌کار هێنانى 
سیسته‌میکی خزراکی باش و مام ناوه‌ندی نه‌و کیْشانه‌مان بو چارەسەر دهدکات. 
دهرباره‌ی دانانی ئەر سیسته‌مه دی بزانین پیّوی‌ستییه‌کانی وه‌رزشران چين و 
توانای گه‌ده و وه‌رگرتنی نه‌و خوراکانه چون دەبێت. ھەر بۆيەش خوراکی 
وهرزشوان پیش مه‌شق و راهیّنان و پیش برکیّی وه‌رزشی رژلیکی به‌رچاویان ههیه. 

یەكێك له خاله گرینگه‌کان نه‌ودیه که ئەگەر وهرزشوان له کاتی پیسشبرکی 
تووشی دله‌راوکیی فیزیکی و دهروونی بێت› پیویسست به نو ی سیسته‌می 
خۆراكى ناکات. خزراکی ودرزشوان دهبی له کاتیکی باش و پێش پیشبرکیی 


E AT * "**'"* $† "` *'*‏ پێشرکێی 
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وهرزشی دهبی جۆرێك بیّت که په‌یوه‌ندی لەگەل هه‌رس و وەرگرانى خزراکه‌که 
هەبێت. 

لەگەل هه‌ندی بیرزکه‌ی هدله به‌وه ده‌گه‌ین که پارێز و كەم کردنه‌ودی سیسسته‌می 
خزراکی تایبه‌تیان بۆ هه‌ندی له مادده‌ی خوراکی پیش پیسشبرکی داناوه» له 
کاتیکدا هیچ هویه‌ك بز دانانی نه‌و پاریزانه نییه. بایه‌خدان بهو خزراکانه‌ی که 


av .‏ ك مب ¥ ت غ 
وهرزشوان پێش پیشبرکی ده‌یانخوات و پێیان رازیه» گرینگه. 


نه‌و خوراکانه‌ی که ده‌بی له خواردنیان ( پیش پیشبرکی ) خوبیاریزن 

سب چه‌وریی 

چه‌وریی به رادهیه‌کی مامناوه‌ندی له ناو خواردنی رژژانه‌ی وهرزشوان پیتویسته» 
ب‌لام خواردنی چه‌وریی ده‌بسی پیش دهستپیکردنی پیسشبرکی به ته‌راوی کهم 
کرابیّته‌وه» چونکه مادده‌ی چه‌ور و به‌زه‌کان ھەر جۆرێك بن؛ کاتیُکی ز:ریان بۆ 
به‌تال بوون له گه‌ده پتویسته. چونکه وهرزشوانان دهیانه‌ون پیش دهستپیکردنی 
پیشبرکی و راهینان» خۆراك له‌ناو گه‌دهیاندا نه‌مابیّت. ھەر بۆيەش دی راده‌ی 
هو چه‌ورییه‌ی که خواردوویانه پیش ده‌ستپیکردنی پیشبرکی به‌ته‌واوی كەم 
کرابیته‌وه و پاریزی لیبکهن. 

نه‌و خوراکانه‌ی که سك بای پى ددکات 

له دابه‌شکردنی نه‌و خزراکان‌ی که سك بای پی ده‌کات (نه‌فاخ) یاسایه‌کی 
اران کاک کی وا هید له سلا سکن بای ادتاك و له 
که‌سیکی دیکه‌دا وانیبه. بو غوونه نه‌و خزراکانه نه‌مانه‌ن (لوبیای وشك ‏ كەلەم 
* تروپ کر دار ° 

له کاتی پیشبرکی ثه‌و خواردنانه له به‌رنامه‌ی خراکی دوور بکه‌ن‌وه و ردنگه 


له هه‌ندی وه‌رزشوانان ئەگەر له کاتی پیشبرکی نه‌و خواردنانه نه‌خوّن» له رووی 
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جه‌سته‌وه بارودۆخێکی باشتریان هەبێت. دهبی بزانین که قووتدانی هه‌وای زیادە› 
خواردنه‌وه‌ی هه‌ندی له خواردنه‌وه‌کان و يان هه‌ناسه هه‌لکیشان له‌کاتی قووتدانی 
خوراك» جاری وایه دەبێته هزی دروستبوونی غاز له ناو سك که هه‌مان نه‌فخی 


بیّده‌لین. 


پروتینه‌کان و خوراکی به فه‌بار‌ی زياد 

که‌مکردنهوه‌ی نهو مادده بو که‌مکردنهوه‌ی میز و پیسسایی له کاتی 
ئەنجامدانى راهینان و پیشبرکی زور گرینگه» چوونکه پرژتین سەرچاوەیەکە بۆ 
نه‌سیده بایه‌دار و به‌رقه‌راره‌کان که تەنيا به هۆی میز له لەش دەجنەدەر و باشتره 
كەلك وهرگرتن له مادده‌ی پروتینی له پیش دهستپیکردنی پیسشبرکی به ته‌واوی 
كەم بکریته‌وه. 

پیویسته لهو مادده خراکیانه‌ی که دره‌نگ هه‌رس دهبن و نه‌و خزراکانه‌ی که 
ماوه‌یان ززره وه‌کوو مادده‌ی سلولزی بەز› پیش پیشبرکی و بەتايبەت یارییه‌کانی 
يەك له دوای يەك› که‌لك ورنه‌گرین. باشتره به ته‌واوی له كەلك وهرگرتن له 
مادد‌ی خزراکی وه‌کوو به‌هارات و چاشنیه‌کان و خوراکی به‌قه‌باره وه‌کوو خاس و 
سه‌وزه‌کانی جوراوجوری به تویکل خو بپاریزن و زیاتر له خوراکی ساد: و سسووك 
که‌لك وەربگرن. ئەر بیرورایه‌ی که ددربار‌ی سوك و ساده جولینه‌ره‌کاندا هه‌یسه؛ 
هیچیان بنه‌مای زانستییان نییه و زۆر له ناراحه‌تییه‌کان و شکایه‌ته‌کان که 
ددربار‌ی مادده‌ی خوراکیدا هدیه» له سەر بنه‌مایه‌کی تاکه. گوران و دروست 
خواردنی مادده‌ی خزراکی ده‌بی به پیّی نه‌زمونی رابردوری که‌سانيك بیّت که به 
که‌لك وهرگرتن له‌وان توشی حاله‌تییکی تایبه‌ت بوونه» نه نجام بدریت. بو فوونه 
کاتێك ته‌نیا بیبه‌ری رەش و مێخەك بو كەسێك جولینه‌ره» ھۆيەك بز پاریز کردن 


له به‌هاراته‌کانی وه‌کو بیبه‌ری سوور »دارچین › هێل و ...۰ نیه. 


۱۷۰ 


www.iqra.ahlamontada.com 


خاس زیاتر سەوزەیەکە که بو نفاخ (باکردنی سك) که‌لکی لێوەردەگڕێت که 
6 ههتا 4/6 لەسەدى› فەيبەرى غهیری هه‌رس بوونه ( لهش وەریناگرێت). 

ززربه‌ی سهوزه‌کان و میژه‌کان که فه‌یبه‌ری زیاتریان به نسبه‌ت سهوزه‌کانی تر 
ههیه کێشه بو هه‌رسی خوراك دروست ناكەن› به‌لکو ته‌نیا ده‌بنه هۆی زیاد بوونی 
پیسایی. 

کسانسی خسسوراك 

واباشتره وه‌رزشوان سی کاتژمیر پێش دهستپیکردنی پیشبرکی خواردزیکی كەم 
بخوات. چونکه لهو کاته‌دا خۆراك هه‌رس و له‌ش وەرىدەگرێت. هه‌روه‌ها ئه‌و کاتسه 
نه‌وه‌نده ززر نییه که وه‌رزشوان هه‌ست به برسییه‌تی بکات. 

دوای خواردنی خۆراك ۳هه‌تا 2/۵ کاتذمیر کات پیویسته هه‌تاکوو گه‌ده به‌تال 
بێت› به‌لام په‌یوه‌ندی به فشاره‌کانی ده‌رونی پتش پیشبرکی بۆ زیاتر نه‌بوونی نهر 
کاته‌ود ههیه. 

لیکولینه‌وه‌ی زياد سه‌بارهت به خوراکی پیش پیشبرکیّیه‌کان له سەر وه‌رزشوانان 
نه‌نجامدراوه. بو فوونه نهو لیکولینه‌وه‌ی که له‌سه‌ر چه‌ند مه‌له‌وان له کاته‌کانی 
جوراوجزری پیش رکیّیه‌کی مهله‌وانی به‌ربوه‌چوو. لهو حالەتەدا که‌لك وه‌رگرتن له 
خۆراكێكى كەم له دانەۆێلە يان شیر نان» كەرە نه‌گه‌ر يەك کاتژمێر و نیو یان 
سی کاتزمیر و نیو پێش پیشبرکی جورێت› کیّشهیه‌کی توش نابێت. له ھەر يىك 
لهو حاله‌تانه نابی گه‌رمزکه‌ی بەدەستهاتوو لهو خۆراکه پێش پټشبرکئ له ۵۰۰ 
گه‌رمۆكە زیاتر بێت. 

خواردنه ناوه‌کییه‌کان 

نه‌زموونی چه‌ند وهرزشوان که پیش پیشبرکیی وه‌رزشی توشی ژآن و پیّچی سك 
و رشانه‌وه دەبن› نیشانی داوه که نه‌گه‌ر پێش یاریکردن خواردنه‌وهییه‌کی بخونه‌وه 
بارودزخی باشیان دەبێت. ھەر بۆيەش له به‌رنامه‌ی لیکولینه‌وکان که دهدربار‌ی 


خزراکی ودرزشوانان نه‌جام دددری» فوونه‌یه کی خواردنهویان له‌ناو سیسته‌می 
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خوراکی داناوه 5 

بو فوونه: له‌ناو گروپێك له یاریزانانی نشوپی پى که نه‌و جوره خواردنه‌یان 
خواردووه گێره و کیشه‌یه‌ك له خواردنی نهر خراکانه و خواردنه‌کانی دیکه به 
نسبه‌ت برسییه‌تی دوایی» سك چوون و گورانی کیش نه‌بینراوه. 

ھەڵبەت له ززربه‌ی شوینه‌کان» نه‌و خوراکه به شیّوه‌ی کزنسیرو (خوراکی له 
قوتیکرار) ناماده کراوه» که پیکهاتووه له ۳۷۵ گرام کیش و 0 0 £ گه‌رمزکه. 
هاوکیشه‌ی دروستکردنی: زر به‌رچاوه» چونکه دروستکردنی ززر ناسانه. شیّوه‌ی 
دروستکردنی يه ێك لەم خوراکانه بەم جوردیه: 


شیری وشکی بىً چه‌وریی نیو کوپ 

شیری ناسایی بی چه‌وریی نیو کوپ 

ناو نبو کوپ 

شه کر يەك چوارد‌می کوپ 

مادده‌ی بون خزشکه‌ری وهکوو وانیل که‌وچکیکی چای خوری 


کوپیگ لهو خواردنه‌ودیه ۲۰۰ گەرمۆكەى ههیه. 

به خواردنه‌وه‌ی ۲ کوپ لهو خواردنه‌وهیه که‌ده دوای دور کاتژمێر به‌تال دهبیّت 
و هو خیّرایی هه‌رسه یەكێك له هویه‌کانه که زیاتر نه‌و خواردنه‌وانه دهخونه‌وه. 

پیویستی که لك ومرگرتن له خواردنه‌وه‌کان 

له وه‌رزی گه‌رمای سال (بەتايبەت هاوین) له گەرمێن› بو دابین کردنه‌ودی نهو 
ثاوه‌ی که به شیّوه‌ی ئارەقە له‌له‌شی وه‌رزشوان دەچێتەدەر› خواردنه‌وه‌ی سى کوپ 
ناو يا ھەر خواردنه‌ودیه‌کی دیکه بۆ پنشگرتن له دزهیدراته‌بوونی لهش پیویسته. 
خواردنه‌و.کانی غه‌یری ناو ددبی به خیراهه‌رس و نه‌ختیکیش چه‌ور بسن. 
هه‌ربزیه‌ش له شیری بی چه‌وریی که‌لك وهرده‌گیری. بسوونی خوی له‌ناو خزراکدا 
پیویسته. خوی نابی ئەوەندە كەم بیّت که ببیته هی که‌مبوونی سۆديۆم و نابی 
ئەوەندەش زياد بیّت که ببیّته هزی تینویه‌تی وهرزشوان. 


چه‌ند جور لهو خواردنه‌وان‌ی که وه‌رزشوان به خواردنهوه‌ی تووشی کیشه‌ی 
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تايبەت نابێت و ده‌توانن وەكوو خوراکی سوك بیخه‌نه ناو به‌رنامه‌ی خۆراك 
ئەمانەن: 

وه کوو: 

شیری بى چه‌وریی 

ناوی سبو 

ناوی پرته‌قال 

ثاوی ئاناناس 

چونکه ودرزشوان خواردنیکی كەم ۳ ههتا £ کاتژمێر بیش دهست پیکردنضی 
مه‌شق و راهێنان و پیشبرکی دەخوات› دهتوانی نزیکه‌ی يهك کاتژمێر و نیو پتش 
پیشبرکی دووباره به‌رداخیك ناو بخواته‌وه؛ چونکه کاتی پێویست بۆ دانه‌وهدهری 
ئاوی زیاده ههیه . 

یەكێك له بیر که ههلهکان: 

خواردنه‌وه‌ی چا پێش پیشبرکی به نسبه‌ت خواردنه‌وه‌کانی دیکه به‌سوودتره. 

له‌راستیدا: 

راده‌ی کافتینی ناو چا به راددیه‌که که ده‌توانین سیسته‌می عه‌سه‌بی ودرزشوان 
تووشی کیّشه بکات (وه‌رزشوان کاتی پیشبرکی حاله‌تیکی عه‌سه‌بی و دله‌راوکییی 
هدیه) یانی تیکدهره بو عه‌سه‌ب. ھەر بویه‌ش به هیچ شێوەیەك پیش مه‌شق و 
راهێنان و پیشبرکیی وهرزشی چا و قاوه‌ی مه‌خزنه‌وه. 

ومرزشوان و چالاکییه وهمرزشییه‌کانی به‌ماوه 

لهو پیشبرکییانه‌ی که ماوه‌یان ززره» ودرزشوانان لەگەل که‌مبوونی وزه» كەم 
بوونی ناوی لەش› كەم بسوونی سۆديۆم (ضوی) و ههروه‌ها پیلوسست به دەفع 
(دانەوەدەرى) مادده‌ی زیاده‌ی لەش له(ریخوله و گورچیله) رووبه‌رودهبن. ھەر 
بۆيەش بۆ دابینکردنی مادده‌ی خوراکی پیکهاته‌ی خزراکی وه‌رزشوانان د‌بسی ^£ 
کاتزمیر پێش له پیشبرکی دیاری بکریت. 
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خشته‌ی ۲-٩‏ پیشنیاری ژماره ۱ (خوراکی پیش پیش رکیی وهرزشی) 


شیری بى چه‌وریی 
وشتی بى چه‌وریی 

میوه 

نان يان ویچووی نان 


رژن و چه‌وربیه‌کان 


فوونه‌ی ژماره ۲ 


شیری بی چه‌وریی 


بو ۵۰۰ گه‌رم که 


۱ کوپ 

۰ گرام 

۱ ژهم 

۲ ژهم 

۱ که‌وچکی چای خۆرى 


په‌نیر به له‌فه (بابۆله) 


پەر 
نان 


ناوه ته‌ماته 
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فوونه‌ی ژماره ۳ 

شیری بی چه‌وریی ۱ كوپ + ۳ که‌وچکی 
مرهبا خوری شیری وشك 
۱ کوپ شیری ته‌واو +۱ 
هیلکه +۱ که‌وچکی چای خزری 
شه‌کر + که‌ميّك وانیل 

ناوه په‌ته‌قال نیو کوپ 

دانه‌ویله‌ی کولاو (گهنم و جۆ) نیوکوپ 


شه کر ۲ که‌وچکی چای خزری 


خشته‌ی ۲-۱۰ - پیشنیاری ژماره ۲ (خوراکی پیش پیش رکیی وهرزشی) 
بو * ۰ که‌رم که 


شیری بی چه‌وریی ۲ کوپ 


زشتی کولاوی بى چه‌وریی ۰ گرام 
میوه ۱ ژەم (نیو کوپ) 
سهوزه‌کان ۱ ژهم (نیو کوپ) 
( نۆك و لوبیای سه‌وز) 
چه‌وریی و رزنه‌کان ۱ که‌وچکی چایخزری 


دسێر یان شیرینی ۱ ژەم 
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غوونه‌ی ژماره | 

شیری بی چه‌وریی 
ھەمبەرگەر 

ره‌نده‌کراوی په‌تاته (وردکرار) 
نان 


ناوه ته‌ماته 


چه‌وریی و رژنه‌کان 


میوه‌ی جوراوجور 


شیرینی 


نموونه‌ی ژماره ۲ 
شیری بی چه‌وریی 
زشتی مريشك 
ره‌نده کراوه‌ی په‌تاته 
نان 
نوکی سهوز (نمریکه نزك) 
چه‌وریی يان رۆن 
پرته‌قال يان میوه‌ی دیکه 
که‌یکی ناسایی 


۲ ور 

۰ گرام 

1 کوج 

۲ لەتك لەگەل 
كوليچەيەك 

1 کوپ 

۱ که‌وچکی چای خۆرى 
نیو کوپ يان ۱ کوپی ته‌واو 

۲ ده‌نك 


۵ کوپ 
۱ له £ به‌شی کوپیکی وردکراو 
۱ کرپ 
۳ له‌تك 
نیو کوپ 
۱ که‌وچکی چای‌خزری 
نیو کوپ يان ۱ کوپی تدواو 


لهتیکی بچرك 
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رینوینی ده‌رباره‌ی هه لبژاردنی مادده‌ی خۈراكى پیش پیسشبرکنیه‌کانی 
وه‌رزشی Event Meals‏ - 14141 

لهو مادده خوراکیانه. 3 £ کاتزمیر پیش پیشبرکی بخۆن. 

يەك ژهم گزشتی بی چه‌وریی سوورکراوه يان به شیّوه‌ی که‌باب. 

يەك ژدم په‌تاته‌ی ردنده‌کراو يان يەك په‌تانه‌ی كەباب کسراو يان نیو کوپ 
ماکارژنی . 

يەك ژهم سه‌وزه. 

يەك فینجان شیری بی چه‌وریی. 

يەك که‌وچکی چایخۆرى چه‌وریی (رزن) و ۲ که‌وچکی چای خزری ژێله بان 
E * "`‏ 

نيو کوپ ناوی میوه يان دەنكێك میوه. 

سى اسا اه کر نان قەتكى اتات 

خواردنه‌و‌ی جۆراوجۆر› ۱ ھەتا ۲ كوپ. 


خوتی به‌راده‌ی پێویست به خواردنه‌کان زیاد بكەن. 


کهمکردنه‌ودی خۈراكى به قهباره 

نه‌نجامی کزتایی دوای ھەرسى مادده‌ی خۆراكى› به شێوه‌ی پیسسایی 
دەچێتەدەر. راد‌ی مادده‌ی خوراکی جۆراوجۆر› دابینکه‌ری راده‌ی ئەر پيىساببەيە 
که لەلەش دەچێتەدەر. پیویسته ^£ کاتژمێر پنش پیشبرکیتی وه‌رزشی گورانکاری 
له سیسته‌می خوراکی وه‌رزشوانان پیکبیّت تا راده‌ی مادده‌ی زیاده‌ی (پیسسایی) 
به شیّوهیه‌کی به‌رچاو كەم بکریته‌وه. 
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خشته‌ی 3-11 


میوه کاله‌کان * میوه کولاوه‌کان ** 
سه‌وزه کائه‌کان سه‌وزه کولاوه‌کان ** 
سه‌وزه‌ی به‌دنکه‌وه (ته‌ماته. | ناوی میوه‌کان و سه‌وزییه‌کان (جگه له 
کدوو» هه‌لو) 
باینجان و ....هتد) شیری بی چه‌وریی 
دانه‌ویِله نان يان برینج ئسپاگێىتى› په‌تاته. 
گه‌رده‌شامی؛ هه‌نجیر و ماکارزنی 
میوه‌ی وشك کراو گوشتی كەباب کراو يان سوور کراوه 
مردبا په‌نیی هیّلکه (سی هێلکه له هه‌فته‌دا) 


شیری پړ چه‌وریی و شیره‌ی ژێله› و شیرینی جوراوجو 


# جگه له په‌رته‌تال و سیّوی بی تویکل و موز 


# ھەڵبەت نه‌و گروپه میوه و سه‌وزه‌ی به‌ده‌نك (وه‌کوو ته‌ماته) به‌خزیه‌وه ناگریت. 


کاتی خواردنی مادده‌ی خوراکی 

زیادکردنی مادده‌ی قه‌ندی له سیسته‌می خزراکی وه‌رزشوانان دهبیته هی زياد بوونی 
چالاکیی جه‌سته و باشتر نه‌نجامدانی هونه‌ره وه‌رزشییه‌کان. سه‌لیندراوه که له‌کاتی ماندوویی 
زیاد› که‌لك وه‌رگرتن له مادده‌ی خزراکی قەندى› باشتر ده‌توانی ماندوویی له‌ناو بەرێت. 

نهو سه‌رچاوه خوراکانه‌ی که له‌کاتی پیشبرکیی وه‌رزشی به خیرایی وزه دابین دەكەن 

گلوکز به خیرایی هه‌رس دهبی و دوای هه‌رس ده‌گاته جەرگ› دوایی ده‌چیته ناو دهور لیّدان 


و گه‌رانی خوێن. راده‌ی گلوکزی (قه‌ند) خوین له‌ماوه‌ی يەك کاتىژمێر و نیسو يان كەمتر 
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دەچێتەسەر› دوای ئەوەی قه‌ند گه‌يشته لەش› به‌خیرایی كەم دەبێتەوە. 

که‌واته دهتوانین بلێّین گلوکز (قه‌ندی ئاسايى) سه‌رچاوه‌ی سه‌ره‌کی وزهیه. 

بەشێك له گلوکزیش به شیوه‌ی گلیکزژین له ماسولکه و جهرگدا کزده‌بیت تا نهو کاتمه‌ی 
که قه‌ندی خوێن زیاتر له راده‌ی دیاری‌کراو كەم بوو› دهبیته هی زیادبوونی و به‌رگریش له 
ماندویی ددکات. 

نه‌گه‌رچی گلوکز باشترین سه‌رچاوه‌ی وزەیە› به‌لام شه‌کر و هه‌نگوینیش به خیّرایی هه‌رس و 
وه‌رده‌گیریین و کارکه‌ردیان ھەر وه‌کوو گلوکزه. کاربزهیدراته‌کان (وه‌کوو نیشاسته) له‌ناو له‌شدا 
لەژێر کاریگه‌ری نه‌نزیه‌کان له‌کاتی هدرسدا دهشکین و دەبن به گه‌ردیله‌کانی گلوكز› بهلام 
® ی رز یکت 

هه له‌یه‌کی به‌رچاو: 

هه‌نگوین بز دروست کردنی خیّرای وزه یسه‌کيتك له به‌رچاوترین و باشترین سدرچاوه‌کانی 
خوراکییه. 

له راستیدا: ههنگوین ۲ جۆر قه‌ندی ههیه: گلوکز و فروکتوز. ثهو قه‌ندانه له هه‌رسبوونی 
شه‌کری ناسایی به‌دست ده‌که‌ون. هه‌نگوین و شه‌کر هه‌ردوو به خیّرایبی هه‌رس دەبن و 
وەردەگیرێن› قه‌نده‌کانیان راسته‌وخو دێنه ناو خوێن. هه‌نگوین به نسبه‌ت شیرینیه‌کانی دیکه 
تایبه ه‌ندیه کی گرینگی نییه» به‌لام به‌داخه‌وه له هه‌ندی سیسته‌مه‌کانی خراکیدا به‌هه‌له 
وه‌رزشوانان بز خواردنی ههنگوین هان دەدرێن و ده‌گوتری به خواردنی هه‌نگوین خوراگری 
لەش به‌نسبهت مادده قه‌ندیبه‌کانی دیکه زیاتر دەبێت› تا تهو راد‌یه که تهو بیرورایه 
نه‌خزشه‌کانی دیابتتییش (نه‌خوشیه‌کانی قه‌ندی) به‌خویه‌وه ده‌گریت. 

زياد که‌لك وهرگرتن له گلوکز یان دکستروز (به شیّوه‌ی حه‌ب) يان شه‌کر و قه‌ند» هه‌نگوین 
و يان هه‌رجزره شرینی دیکه دهبیّته هزی جووله‌ی ناوی به‌شه‌کانی جزراوجزری لەش بولای 
بزریه‌کانی گەدە و ریخزله‌کان. نهو کاره دزهیدراته‌برونی لەش له‌کاتی نه‌نجامدانی وه‌رزشه‌کانی 
قورس زیاتر ده‌کات و نه‌گه‌ر ناره‌قه کردنیش زیاتر بێت. کاریگه‌ری خراپی له‌سه‌ر سه‌ رکه‌وتنی 
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وهرزشوان ههیه. 

به‌لام نهم مه‌سهله‌یه نابی ببیته هزی نه‌وهیکه زیاتر له راده له شیرینی و خواردنه‌وه‌کان 
که‌لك وه‌ربگرن» چونکه له‌مباره‌یه‌وه نه‌زمونه‌کانی وه‌رزشوانان بایه‌خی که‌لك وه‌رگرتن له 
خواردنه‌وه‌کانی جزراوجزر نیشان ده‌دات. ناوی میوه و شیره‌ی میودکان به شیّوه‌ی کزمپوت 
(خواردنه‌کانی له قوتی کراو) نهو پیداریستیانه به‌باشی دابین ده‌کهن و لهلایه‌کی دیکه‌وه 
شه‌کر» گلوکز» فرۆكتۆز و مادده قه‌ندییه کانی دیکه‌ش بۆ دروست کردنی وزه سه‌رچاوهیه کی 
باشن؛ هه‌لبه‌ت خوراگری وه‌رزشوانانی جۆراوجۆر له به‌رامبه‌ر خواردنی تاوی میود و کزمپوت 
جیاوازه. 


خشته‌ی ۳۱۲ 


ثه‌و اوه میوانه‌ی که نه‌و ناوه میوانه‌ی که نزيك | نهو ناوه میوانه‌ی که نزيك 


نزیکه‌ی ۳۰ گرام (قه‌ند)یان | به ۲۵ گرام فه‌ندیان ههیه | به ۶۰ گرام فه‌ندیان ههیه 


ههیه (۱ کرپ) (۱ کرپ) (۱کرپ) 
ناوی پەرتەقال 

ناوی پەرتەقاڵ لەگەل 

گریپفروت» ناوی سێو› 


ناوی گریپ فروت (شیرین) 


سه‌رچس‌اوه‌ی | گلوکز 
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وهرزشوانيك تا چ رادەيەك دەتوانێىت شه‌کری بخاته ناو سیسسته‌می, خۆراكى 
رۆژانە ؟ 

رەنگە زياد که‌لك وهرگرتنی شەكر ببێته هزی تێكەل بوونی جوولّه و توانايى 
له‌شى وەرزشوان. شه‌کراوی خه‌ست گەدە هه‌لده‌مسینی و هه‌روه‌ها دەبێتە هی 
لێکدانی میکانیسمی به‌تال بوونی گه‌ده. 

به‌دوای نه‌وه‌شدا رخوله پیچ ده‌خوات و دهبیته هزی رشانه‌وه. له‌لایه‌کی دیکه‌وه 
زیاتر له‌راده كەلك وه‌رگرتن له کاربزهیدراته‌کان (مادده‌ی قه‌ندی) ره‌نگه ببێته 
هوی زیادبوونی چالاکی باکتریه‌کانی ریخزله و کوبوونه‌وه‌ی غاز (باکردنی سك) و 
سك جوون. کاتێك نهر مه‌سه‌له‌یه زیاتر خی نیشان دەدات که مادده‌ی قه‌ندی 
زیادبوونی گلوکز و دکسترین به‌ده‌ست هاتبیت. نه‌زموونی جۆراوجۆر نیشانیان 
داوه که جاروبار که‌لك وهرگرتن له مادده‌ی قه‌ندی هه‌تا نزیکه‌ی ۰ کرام لەھەر 
جاردا كەم کردزته‌وه؛ به‌لام نهو رادهیه‌ش جارجاره كێشه‌ی به‌دواوه بووه. 
هه‌ربۆيەش باشترین رێگا› که‌لك ودرگرتن له رادهیه‌کی كەم له مادده‌ی قه‌ندی له 
چه‌ند کاتی دورودرێژدایە. ئەگەر ۵۰ گرام قه‌ند (نزیکه‌ی ۲۰۰ گه‌رمژکه) به 
شیّوه‌ی شه‌ربه‌تی قه‌ندی لەھەر کاتژمیردا بخزینه‌وه» نه‌نجامی باشی به‌دواودیه. 

که‌لك وهرگرتن لهو سه‌رچاوه خوراکان‌ی که له‌کاتی پیشبرکی به‌خیرایی وزه 
دروست دهکه‌ن 

ثهو مادده خوراکیانه‌ی که به‌خیرایی وزه دروستدەكەن› کاریگه‌ری نه‌وتز له 

سه‌رکه‌وتنی وه‌رزشوان له پیشبرکیّیه‌کی به‌ماوه‌ی کورت دانانیت. 

س دابین کردنی وزه‌ی خوراکی وه‌رزشوان دهبیّته هی زیادبوونی خزراگری لەش 

له کاتی رکابه‌ری ودرزشیدا. 

وزه‌ی به‌دستهاتوو له شه‌کر چه‌ند خوله‌ك دوای به‌کارهینانی به‌ددست دێت. 

هیچکات نابی لەھەر کاتژمیردا زیاتر له ۵۰ گرام شەكر (نزیکه‌ی سی 

که‌وچکی خزراك) که‌لك وەربگیرێت (به شیّوه‌ی خواردنه‌وه). 
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خوراکی دوا یکوتاییهاتنی بیشركى و مهشق و راهیشان 

دوای کزتاییهاتنی پیشبرکیی وه‌رزشی» وهرزشوان هه‌ست به ماندوویی زر 
دهکات. 

لهو حاله‌ته‌دا بواری لەش ناسایی و نزرمال نیبه و وه‌رزشوان توانای هه‌رس و 
وهرگرتنی مادده‌ی خوراکی نییه. ھەربۆيەش پیویسته وه‌رزشوان بۆ ماوەيەك له 
حاله‌تی حدسانه‌وه‌ی ته‌واو (۲6126) دابیّت هه‌تا دووباره بو سەر بوار و نیشتیای 
ناسایی خوی بگەڕێتەوە. 

بو گه‌یشتن بهو تامانجه ته‌نیا ماددهیه‌کی خوراکی به‌هیز که خێرا دوای 
کوتاییهاتنی یارییه‌کانی وه‌رزشی پیشنیار دەكرێت› خواردنه‌وه‌کانن به تايبەت 
ناوی میوه. دوای ماودیه‌ك که نیشتیای ودرزشوان گه‌یشته‌وه سەر بواری ناسایی» 
دەتوانێت له سیسته‌می خوراکی پیشوو که‌لك وەربگرێت. 

ززربه‌ی زه‌رزشوانان دوای کزتاییهاتنی پیشبرکی به هیچ شێوەیەك هه‌ست و حهز 
بو خواردنی خوراك نیشان نادهن» به‌لام دوای ماودیه‌ك هه‌ست به برسییه‌تی 
دەكەن. که لەوكاتەدا واباشتره له خواردنه‌کانی كەم و سووك وهکوو لهفه (بابۆڵە)› 
میوه» يان شير كەلك وەربگیرێت. 

خۆراك له گەشتە کورته‌کانی وەرزشیدا 

جاری وایه پێویسته که تیبه وەرزشییەکانى دواناوه‌ندی گه‌شتی وەرزشسييان 
هەبێت. له‌وان‌یه شوینی پیشبرکی پیداویستییه‌کانی نه‌وتزی نه‌بیّت و ھەر له‌بهر 
ئەوەش پیویسته وهرزشوانان كەمێك مادده‌ی خزراکیان پێبێت و به‌رنامه‌ی 
خوراکیان به جۆرێك دابنین که له گه‌شته وه‌رزشییهکه‌یان به‌باشی که‌لك وه‌ریگرن. 

لێرەدا ناماژه دهکه‌ین به دوو شوه بز ناماده‌کردنی مادده‌ی خوراکی له 
گه‌شتیکی کورتی وه‌رزشیدا: 

۱ - دهبی وه‌رزشوانه‌کان» خواردن له ماله‌وه دروست بکهن و پیّیان بێت. 
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س 


راهیّنه‌ری وەرزشی ددبی ئامادەيى پێشووى هەبێت› شوێنێکی باش و خاوێن بۆ 
خواردن هەڵبژێرێت و هه‌روه‌ها بۆ هه‌موو وهرزشوانه‌کان به رادهیه‌کی ته‌واو خۆراك 
داین بکات. 

خۈراكى ومرزشوانانی زانكۈ. له‌کاتی گەشتى زانکزیید! 

| ئەگەر ودرزشوانان شویّنیکی تایبه‌تیان بز خواردنی نیوەڕۆ نییسه» نهوه 
نه‌رکی راهیّنه‌ری تیه که خوراکی باش له رێستۆڕانتێکی پاك و خاوێن بۆ 
وهرزشوانان هەڵبژێرێت. 

۲- ئەگەر بریاره له خزراکی رێستۆرانت يان هۆتێل که‌لك وەربگرن› پێویسته 
به‌رپرسی نه‌و شوینه له جۆرى خزراك و راده‌ی خوراکی ھەر ودرزشوان ناگادار 
بکه‌نه‌وه. 

دیاره له گه‌شتی وه‌رزشیدا ھەر كەس نه‌رکی ناماده‌کردنی خوراکی خزی 
به‌نه‌ستووه‌یه و که‌لك وه‌رگرتن له خوراکی باش و جوراوجور ده‌گه‌ریته‌وه سەر توانا 
و زانیاری خوی و رینوینییه‌کانی راهینه‌ر و بارودزخی تابووری و زانیاری له‌سهر 
خوراکی وهرزشوان. دیاره به به‌رنامه‌یه‌کی رتك و پێك و دروست› پیُویستییه‌کانی 
خوراکی وهرزشوان به شێوەیەکی عاقلائه چارەسەر دەكرێت. 

بايەخ و سوودی وەرزش لەسەر جه‌سته و ده‌روون 

نه‌نجامی لیکولینهوه‌ی جۆراوجۆر نیشانیانداوە که جووشه وه‌رزشیه‌کانی 
جۆراوجۆر› جگه له سووده‌کانی جه‌سته‌یی» بو چاره‌سه‌رکردنی کیشه‌کانی 
عه‌سه‌بی و ده‌روونیش به‌سوودن. 

له‌ناو نهم لیکولینه‌وانه‌دا تاماژه دەکەین به يەك سال لیکزلینهوه‌ی زانکزی 
نستانفورد که لیکزلینه‌وه‌ی خویان له‌سه‌ر ۵۷ نافرهت و پیاوی تەمەن ۵۰ هه‌تا 
۵ ساله» به چوار جۆر جووله‌ی وهرزشی ئەنجام داوه. 

گروپی یەکەم هه‌فته‌ی سی رۆژ و رژژانه ٩۰‏ خولەك جووله وهرشیان له 


شوینیکی تایبه‌ت به جووله‌ی وهرزشی بەرێوەبرد که ۶۰ خوله‌کی تایبه‌ت بوو به 
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راکردن و به ریدارزیشتنی خیرا که هه‌ناسه و تریه‌ی دل و له ئەنجامدا كەلك 
وهرگرتنی نوکسجینی زیاد کرد. 

گروپی دووەم دروست بارودخیکی وهکو گروپی یه‌که‌میان هه‌بوو بهو جیاوازییه 
که نه‌وان جووله ودرزشیهکانیان له‌ماله‌وه نه‌نجام دەدا. 

سیِیه‌مین گروپ» هه‌فته‌ی پێنج جار به‌ماوه‌ی ۳۰ خوله‌ك مه‌شق و راهیّنانیکیان 
نه‌نجامدا که راده‌ی وزه‌ی ودرگیراوی نه‌وان لەگەل دوو گروپى يەكسەم و دووهم 
بەرامبەر بوو. 

به‌لام گروپی چوارهم که هیچ گورانکارییه‌کیان له جووله وه‌رزشیه‌کانی ناساییدا 
پێك نه‌هێنا. چالاکییه‌کانی سى گروپسی کزتایی که له شونه تایبه‌تییسه‌کانی 
وه‌رزشکردن ئەنجام ئەدەدرا› له لايەن راویذکارانی تایبه‌ت به‌رد‌وامی هه‌بوو. 

نه‌نجامی لیکولینه‌وه نیشانیدا» لەگەل نه‌وه‌یکه جوراوجوری راهیتنان؛ راده‌ی 
فشاری عه‌سه‌بی» دله‌راوکی و داماوی له هه‌موو گرویه‌کان ۰ كەم بووهته‌وه. 

هه‌روه‌ها لیکزلینه‌وه لو که‌سانه‌ی که جگەرە دەکێشن نیسشانیداود که نهو 
راهیّنانه» به‌کیك له‌باشترین ریگاکانی وازهیتنان له جگهرهیه. (شه‌بی لیسنگ) 
لیکوله‌ری ناودار بروای وایه که به‌رد‌وامی له ئەنجامدانى مه‌شق و جووله 
وهرزشییه کان باشترین ثه‌نجامی ھەيە. 

قه‌له‌ون يان کز و لاوازن؟ 

نه‌گه‌ر لاوازن و پیتویستیتان به وزدیه‌کی زیاتر هه‌یسه» زانیاریتان له‌سهر نهم 
بابه‌ته‌ی ژیرهوه هه‌بیّت. 

گزشتی گيسك› جوجكە› مريشك› نانی گه‌می به تویکله‌وه» ماسی تازه» 
هیلکه‌ی ددله‌مه» جه‌رگی مەر› شه‌ربه‌ته‌کانی ززر شیرین و گزشتی گویلك بخون. 

ئەگەر فه له‌ون 

نانی گه‌نم» گوشتی بزن› گوشتی مانگا› گزشتی گامیش» گزشتی مراوی؛ 
میّشکی گیانداران ماسی وشك کراوه؛ هیلکه‌ی کولاو ماست» په‌نیر هه‌رزن؛ 
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سیّوی کال خیار و کاله‌کی بخون. 

ئەگەر کیشتان نۆرمال و مناسیبه و نه زور قه‌له‌ون و نه زر کز» خواردنی نهو 
خوراکانه یارمه‌تیتان دددات بونه‌وه‌ی ههروا به له‌شجوانی بیننه‌وه. 

نانی وشك› گزشتی بزن؛ گزشتی مانگا؛ تری» هه‌فیر» خیار» سوپی جۆ؛ 
شیره‌مه‌نی» كەمێك برینج لەگەل گزشتی ماسوولکه‌کانی مالات و میوه‌کان. 

خوراکی نه‌و که‌سانه‌ی کار و چالاکیان هه‌یسه و ده‌یانه‌وی له‌ش و نه‌ندامیان 
به‌باشی بیّنیته‌وه: 

نانيك که لەگەغى شوراوه دروست کراوه؛ گشتی جوجکه» ماسی تاز:» کودیی» 
ماش؛ شیره‌مه‌نی» كەمێك برینج» میوهکان» خزراکی نیوه‌رزش ددبی کولاوه بێت 
و شه‌وانه میوه و سبه‌ینانیش نانی وشك و به‌نیر و جارجارەش موردبا ونان و 
چای بخزن. 

نه‌و خزراکان‌ی که شل کهرهوه‌ی خوینن و كەمێك قهله‌وکه‌رن: 

سیر توور» شەلغەم› گێزەر› ده‌بی به‌کالی بخورین. 

ئەو خراکانه‌ی که خوینی نه‌رم و شل ده‌کهن چه‌ند به‌شن: 

یه کهم نه‌وان‌ی که خوین ده‌شزنه‌وه و لوسی دەكەن› وهکوو هه‌نگوین» هه‌نجیر» 
كالەك و پسته. 

دووەم نه‌وانه‌ی که خوین له‌ناو جیادەکەنەوە و لوسى دەكەن وهکوو پیواز› تەرە› 
پنگه› خەردل (روه‌کیێکی کیوییه)» زیره (روه‌کییکی يەك ساله‌ی کیوییه؛ بونی 
خۆشە و لەگەل خواردن دەكرێت) و شەربەتەکان و ئاویشن (روه‌کیکی کیوییه). 

وشك کراوه‌ی پنگه و ئاویشن که بۆ دەرمان که‌لکیان لێوەردەگڕێت. 

خوراکه‌کانی پر وزه و در‌نگ هه‌رس : 

باقله‌ی وشك› نيسك› خورما» شابه‌لووت» جەرگ› دل؛ گورچیله؛ سەر و پسی» 
هیلکه. شیر» گزشتی بزن› کهله‌ی كولاو› گۆشتى مانگا› هه‌لوای ئاردى› نانی 


تېرەك› ماسی گەورە› پەنبرى كۆن› مراوی و چه‌وه‌نددر. 
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خوراکی گه‌رم 

نۆك لەگەل رۆن زهیت» گزشتی چزله‌که. كەو› هه‌موو خذراکه شیرنه‌کان» مۆز› 
هه‌نگوین؛ گەم› شەنبەليلە› خورما؛ توور» خه‌ردل» سیر تەرە› په‌نوی کون و 

خوراکی وشك 

نه‌مشتانه‌ی که لەگەل سرکه و جۆ کولابن (ودك سوپ و جو و سرکه) چهوه‌ندهر 
تاش نەعنا› يسك و كەللە. 

خوراکی تەر 

كالەك› قه‌یسی» توت. ئەسپەناخ› باقله» نىۆكى تەر› بادامی تەر ته‌شریبی 
گزشتی گيسك› سوپی ماش و کودی» ههلوا که له شەكر و تسزوی خیار وتۆوی 
کودی و بادام دروست کرابیّت. 

كام خوراك باشتره 

له گزشته‌کان: گزشتی ماسی و مريشك 

له میوه‌کان: نه‌وانه‌ی که ته‌راییان كەمتە› تسهره» دانەوێڵە› شیردمه‌نی» 
ثه‌وان‌ش خراکی باشن. خزراکی کولاو باشتره له خراکی سوورکراوه» ھەر 
خۆراكێك که به ناسانی هه‌رس بیّت و زوو بچیّته ناو گەدە› باشتره. 

دوو جوره خوراك باش نیبن 

يەك ززرخزری (زیاد خواردن) نه‌ویتریان نهو خواردنانه‌ن که درەنگ هه‌رس 
ددبن. هه‌روه‌ها خوراکی پروزه ودکوو گزشت و نان و چسه‌وریی (بەز) كەدەبى 
که‌متر بخورین. نه‌گه‌ر به‌باشی هه‌رس نەبن› ده‌بنه هوی گه‌رم داهاتنی خوین. له 
رۆژدا دوو ژهم خواردن باشتره له‌چه‌ندجار خواردن (بۆ غوونه سبه‌ینان و نیتواران) و 
باشترین شیوه بوسه‌لامه‌تی و ته‌مه‌ندریژی نهو دوو ژه«مه خواردنه‌یه نه‌ویش 
به‌راده‌ی پیّویستی له‌ش. 

واباشتره که کات بو خواردنی خوارده‌مه‌نی دانه‌نیین» هه‌رکات له‌ش بیّویستی به 
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خواردن هه‌بوو نه‌وکات خواردن بخون» چونکه خوراکی واهه‌یه دره‌نگ هه‌رس ددبی 
و ره‌نگه ئێستاش لهناو گه‌دددا مابیته‌وه کهواته ددبی له‌سهره‌خوین و خواردنی 
خۆراك وددواوه بێخن. له‌ناو خزراکه‌کاندا ئاردى گەنم و نان له هه‌مووان باشتره و 
هه‌رچی نان مابیته‌وه باشتره» چونکه له‌کاتی جووتن لەگەل ناویکی زیاتر له‌ناو 
ده‌مدا تیکهل ده‌بی و هه‌رسی ناسانتر دەبێت. نانی تیر ززر باش نییه و نانی 
هه‌رزن بایه‌خی خزراکی که‌متره و گەنم و جو باشترن له همه‌رزن» ناردی گه‌فه 
شامی دره‌نگ ھەرسە و وزه‌ی که‌مد. 

سازگاری خوراکه‌کان : 

خواردنی هیلکه لەگەل ماسی باش نییه و دهبیّته هۆی نه‌مستووربوون و ژانسی 
په‌جه‌کان و تای زياد ده‌کات. ززری هێلکه ره‌نگسی روخسار دەگۆڕێت و دهبیته 
هزی خال خال بوونی پیستی روخسار. خواردنی خوراکی سویر دهبیته هی 
خورانی لەش و لهکه‌ی پێست. زیاد خواردنی گزشت دهبیّته هسزی كەم هۆشى و 
ماندوویی و فه‌رامزشی. خواردنه‌ودی ئاو به‌دوای شیرینی ددان خراپ ده‌کات؛ 
خواردنی خۆراك لەسەريەك یانی پیش نه‌وه‌ی خزراکی یه که‌م هه‌رس بووبی» تەمەن 
كەم ده‌کاته‌وه و پیری به‌دواوهیه. ده‌بی به‌یانی تینوو و برسی بی نه‌وکات خواردن 
بخزی. نابی به‌دوای خواردنی قورس خێرا خواردنی سووك و دوای خواردنی سووك 
خواردنی قورس بخوری. نابئ دوو خواردنی گه‌رم يان دوو خواردنی سارد به‌یه که‌وه 
بخورین. 

خواردنی شير لەگەل میوه‌ی تەر› گزشتی سوێر و سرکه» سیر و پیواز» کاله‌ك و 
هه‌نگوین باش نین. 

شیر و ماست و توور به‌یه‌که‌وه» ماست و ترشیات به‌یه که‌وه. شیرینی و 
شیرهمه‌نی بەیەكەوە› شیر و ماسى› تری و هلیم (خواردنیکی نیّرانییه) له‌سهر 


يەك بۆلەش زهره‌ری ههیه . 


187 


www.iqra.ahlamontada.com 


سیسته‌می خوراکی بو قه‌له‌وه‌کان 

کاتيّك که قهله‌ون و کیشتان ززره» دهبی که‌متر بخزن تا نه‌و زیادیه له‌ناو بچێت. 

ده‌توانین ززربه‌ی نه‌خزشییه‌کان به سیسته‌می خراکی كەم بکه‌ینه‌وه. بو غوونه؛ 
ز‌ردوویی» ژانی به‌نجه‌کان و دهست (گیران) و ناراحه‌تییه‌کانی دلی. 

ئەگەر که‌سينك قه‌له‌و بێت› دهبی بەشێك له گه‌رموکه‌ی رزژان‌ی كەم بکریتهوه 
هه‌تا لاواز بټت. دباره له گەرمۆكەی رۆژانە كەم دهبیتهوه» چونکه 
له که مکردنه‌وی گه‌رمکه» وزه‌ی ماسوولکه دابه‌شدهبیت و دەسووتێت و ھەر 
بویه‌ش ددبی پرژتین له خواردنی رژژانه‌ی ئەم جۆرە که‌سانه‌دا هەبێت. 

لێرەدا د:توانن ته‌شریبی ناسایی بی چه‌وریی خۆن که به‌شسيك له‌گه‌ده‌ی پر 
دەكات› په‌تاته‌ش به‌کيّك لەم خواردنانه‌یه که قه‌بار‌ی ههیه» بهلام که‌رمزکه‌ی 


نه‌وتوی نییه . 
ریگای كەم خواردن 


۱ - كاتێتك کاسه‌یه‌کی پریان له‌پیش دانان» بۆخۆتان بویریتان هه‌بیّت و 
به‌شیُکی كەم بکه‌نه‌وه و دڵتان بۆ خواردن لیْنه‌دات. 

۲ - له‌ناو مەرەگەدا بەز و چه‌وری مه‌خزن» ته‌نیا گزشت و نه‌ختيك نوکی بخون. 

۳ هیچ شتیکی زیاده لەگەل خواردنی ناسایی مه‌خزن و هه‌روه‌ها له خواردنی 
سى ژەمى كەم بکه‌نه‌وه. (ئەوە باشترین ریگایه) 

£ ھەر چایه‌ی به قەندێك بخزنه‌وه» چونکه ھەريەك گرام قەند ۲۰ گه‌رمزکه 
گه‌رما ددبه‌خشی و ئەوەندە قه‌نده ۲/۵ گرام کێشى له‌ش زياددەكات. 

¢ هه‌رچه‌ند نیشتان کردووه و چالاکیتان هه‌بووه» نیو کاتژمیر به‌ریدارویشتنی 
پێوه زیادبکه‌ن» ناوا ده‌توانن به‌ئاسانی بش له قه‌له‌وی بگرن. 

ریگای ناسانتر ئەوەیە که: 

شه‌وانه اه‌جیاتی خواردنی خوراك؛ میوه‌ی بخۆن› چونکه خزشه‌ویسستی خوا 
غەمەد رسول الله دەفرموێ: علیکم بالفواکه.... میوه‌ی جوراوجزر بخزن. 
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سبه‌ینان نەختێك نان و په‌نير یان ماست يان نانی وشك به تەنيا لەگەل چا و 
نیوه‌رژیان سالادی سه‌وزه يان که‌ميك گزشت و په‌لکيك نان و جاریوایه سوپ و 
ززرکه‌میش برنج (هه‌فته‌ی جارێك) نه‌گه‌ریش توانیتسان برنجی مه‌خون» چونکه 
ددبیته چه‌زریی و بەز. 

ززر که‌سی وا هدیه که سبه‌ینان خواردن ناخوات و به‌بروای نه‌و که‌خزری کردووه 
و چونکه نیوهرژیان زر برسییه» به‌راد‌يك خواردن دەخوات› یانى زیاتر له 
سبه‌ینان و نیو‌رزیان! ئەم ئيشه دهبیته هوی ماندووبوونی گەدە› هیچ نه‌نجامیکی 
دیکه‌ی نییه. ده‌بی بخزین» به‌لام به‌که‌می. كەغۆرى دایم خر بن. 

نوسخه‌ی دژی قه له‌وی 

لاك مه‌عنول ۲۵ گرام زینان ۲۰ گرام زیره‌ی رەش ۲۰ گرام سداب ۲۰ گرام» 
تووی که‌ره‌وز ۱۰ گرام (ده‌توانن ئەم روەك و تۆوانە له شوێنى به‌هارات فروشه‌کان 
بەدەست بینن). 

شیوه‌ی دروست کردنی نهم نووسخه‌یه : 

هه‌مووان به‌نه‌رمی بکوتن و رژژانه ۳ که‌وچکی مره‌با خزری لەگەل نساوی زیسره 
بخونه‌وه. (ناوی زیره هه‌رجاره يەك ئیستکان) 

نووسخه‌ی دزی لاوازی 

بادامی شیرین ۲۵۰ گرام پسته‌ی خاو ۲۵۰ گرام› فوندق ۲۵۰ گام نیشاسته 
يەك کیلزگرام» شه‌کر يەك کیلوگرام. 

شیوه‌ی دروست کردن و خواردنی 

هه‌مووان به نه‌رمی ورد بکهن و بیانکوتن و رژژانه له‌ناو شیردا نه‌حتیکی به 
شیوه‌ی ههلوا دروست بکهن و بیخزن. 
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به‌شی چوارەم 


ماندوویی وشەكەتی له‌ناو وەرزش و ریگای 
چاره‌سه رکردنی 
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یه‌کی لەم ھۆكارانە که بووەتە هی لێکۆڵینەوەی زانایانی وەرزشى› ماندويى و 
شه‌که‌تی وه‌رزشوانانه. ھەر ئەوجۆرەی ثاگادارین» ماندوويى ریگه له وهرزشوان 
دەگرێت که به‌باشی له هیّز و توانا و هوننه‌ره‌کانی كەلك وەربگرێت. ئەویش 
دهبیته هۆی نه‌وه‌ی وەرزشوانان بەتايبەت راهێنه‌ران ھان ده‌دات هەتا لێبکۆلنەوە 
و اگاداربن که چۆن دەتوانن لەگەل ماندوویی بەربەرەكانى بکهن و خێرایى 
ماندوويى كەم بکەنەوە و دوای راهێنان به‌خیرا لەلەش بیبه‌نهددر؟ دەبئ بلێین 
ماندويى ده‌توانی ریشه‌ی ده‌روونی يان نه‌خزشی هەبێت› بەلام نیمه لێرەدا 
له‌باره‌ی ماندوويى که له چالاکییه وەرزشییەکان به‌دست دێت› دەدوێێ. لبار‌ی 
شى کردنهوه‌ی ماندوویی ددبی بڵێێ: "حاله‌تیکی ناخزشه که‌له‌نار له‌شدا 
به‌د دست دی . 

ئێستا بۆئەوەى ریگاکانی به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل نه‌و حاله‌ته بزانین ناماژه‌دهکه‌ین 


به هویه‌کانی فیزیولزجیکی ماندوویی. 


جوری ماندوویی و هویه‌کانی هه‌ریه‌ك له‌وان 

به شیوه‌ی گشتی دووجوره ماندویی هه‌یه ۱ - ماندوویی هه‌واژی ۲ - 
ماندوویی غه‌یری هه‌واژی 

ماندوویی هه‌واژی: جۆرێك له ماندوییه که به هی چالاکییه‌کانی هه‌واژی 
بەدەست دێن و هویه‌کی نه‌جزریه: 


که‌مبوونی گلسوکزی خوێن به‌هی چالاکی که له نه‌نجامی که‌مبوونی 
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گلیكۆژێنى جه‌رگ و ماسوولکه پێك دێت. 

که‌مبوونی ناوی لەش به‌هزی چوونه‌سه‌ری میتابولیسم و ئارەقەکردن. 

- که‌مبوونی خویی لەش. 

زیادبوونی گرمای لەش. 

- ناریکی نيوان یونه‌کانی سودیزم و پتاسیوم. 

سب ههروه‌ها که‌مبوونهوه‌ی کسارکردی دل به‌هوی زیادبوونی پیویسستی 
نه‌ندامه‌کان» کهله گهل ھەر ترپه‌یه‌کدا توانای شه‌و‌ی نییه که به‌تنه‌واوی خوین 
بگهیه‌نیته نه‌ندامه‌کانی لەش› ده‌تسوانین فووننه‌ی ماندوویی هه‌واژی له 
راکردنه‌کانی ماراسوّن و ۱۰۰۰۰ مه‌تریدا ببینین. 

ماندوویی غه‌یری هه‌واژی: جزریکی دیکه له ماندوویبه که به‌هزی 
جالا که کانی غه‌یری هه‌راژی بەدەست دین. هزیه کانی نه‌مانه‌ن: 

که‌مبوونی نوکسجین. 

زيادىوونى حاله‌تی نه‌سیدی خوێن که به‌هوی چوونه‌سه‌ری راده‌ی نه‌سید 
لاکتیکه. نەم نه‌سیدی بوونه‌ی خوین دەبێته هزی تیکهلاوی له گیرانسی 
ماسوولکه‌کان» به‌جزره که ماددەيەك که له‌ژیر سیناپسه‌کانی عەسەبى, دێتسەدەر 
(تستیل کولین)» کاریگه‌ری دەبێت و چونکه نه‌و ماددهیه له کارکردی گیرانسی 
ماسوولکه رولیکی به‌رچاوی هه‌یه. کاره‌که‌ی به‌باشی نه‌نجام نادری» گیراننی 
ماسوولکه به‌باشی نه‌نجام نادریت. 


که‌می مادده‌ی قه‌ندی و که‌مبوونی به‌هوی چالاکی و پسشوونه‌دانی به 
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به‌رنامه بو جێگر بوونی ۳1 ۸1۳ لەدەست رۆیشتوو له چالاکییه‌کانی 
توند و خێرا و ماوه‌ی کورتدا. دهتوانین فوونه‌ی ماندویی غه‌یری هه‌واژی له‌ناو 
ودرزشی زژرانبازیدا ببینین. 

نیشانه‌کانی ماندوویی: 

شین هه‌لگه‌رانی پیستی لەش› زیاد بوونی گه‌رمای لەش› هه‌ست به‌ژان کردن؛ 
داماوی و تینوویه‌تی له نیشانه‌کانی به‌رچاوی ماندویین. 

ریگاکانی به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل ماندوویی 

وهرزشوانان 7۸۲۰ هه‌تا 70۳۰ زیساتر له غسه‌یری وه‌رزشوانان خوراگریسان 
لەبەرامبەر ته‌سید لاکتیکدا هه‌یه. بو فوونه له‌کاتی ناساییدا راده‌ی نه‌سید 
لاکتیکی خوین ۱۰ میلگرام له ۰ سی سى دایه» نهو رادهیه له‌کاتی 
چالاکییه‌کانی توند و خیرا ده‌گاته ۲۰ به‌رامبه‌ری خۆی (۲۰۰ میلی گرام له 
6 ) پشکنینه پزیشکییه‌کان نیشانیان داوه که ته‌نیا وه‌رزشوانان ده‌توانن له 
حاله‌تییکی نه‌و جۆرەدا چالاکیان هبی و به‌رامبهر به نه‌سید لاکتيك خوراگر بن. 
لهو مه‌شق و راهینانه‌ی که يەك کاتزمیر ده‌خایه‌نیت» سهرکه‌وتنی ودرزشوان 
به‌سته‌یه به هه‌بوونی گلیکوژینی ته‌واو. 

کریستین سين وهێنسن ‏ (11611560 و (Christensen‏ له 

لیکولینه‌وه‌ی وەرزشیدا بەم ئەنجامە گه‌یشتوون که ئەگەر وه‌رزشوانان له مادده‌ی 
قه‌ندی که‌لك وەربگرن› خۆراگريان لەبەرامبەر ماندووییدا زیاتره لهو کاته‌ی که 
له مادده‌ی چه‌وریی يان پرزتین که‌لکیان ودرگرتووه. بەجۆرێك که له پسشکنینه 
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وەرزشیەکاندا نیشان دراوه نه‌و پایسکل سوارانه‌ی که که‌لکیان له مادده‌ی قه‌ندی 
وهرگرتوه» توانیان ۲۶۰ خوله‌ك مه‌شق و راهیّنان نه‌نجام بدەن› لەكاتاك دا نه‌و 
پایسکل سوارانه‌ی که له مادده‌ی چه‌وریی که‌لکیان وەرگرتبوو› ته‌نیا ۷۵ خوله‌ك 
مه‌شق و راهینانیان ئەنجام دا و دوایی ماندوو بوون. لێرەدا تاماژه ددکه‌ین به 


چه‌ند ریگای به‌ربه‌ره‌کانی لەگەل ماندوویی. 


دوورخستنه‌وه‌ی مادده‌ی قه‌ندی 


کزی گلیکزژین لەھەر کیلزگرام ماسوولکه‌دا 


خشتەی 4 _ دوور بوونهوه ی کلیک‌وژین له ماسورلکه له رنکه‌ی دوور 


خستنەوەی ماددەى قه‌ندی 
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- خۆ دوررخستنهوه له مادده‌ی فه‌ندی: 

ئەو ئیشه بو زیاد بوونى گلیكۆژێنی ماسوولکه و جەرگ ئەنجام دەدرێت: بەجۆرێك 
که‌دوای راهینانیکی توند و خترا؛ له کزکرارهی گلیکوژینی ماسوولکه‌کان كلك 
ودرده‌گرین ھەتا ئەر راددیهی که گلیک‌وزنن لسه‌ناو ماسوولکه کاندا نه‌مینی» دوایبی 
به‌ماوهی ۲ ههتا ۳ رۆژ هیچ جۆرە مادده‌ی قه‌ندی نادهین به وهرزشوان و دهبی تسه‌نیا له 
چه‌وریی و پرزتین که‌لك ودربگسری. لهو ماویه‌شدا وهرزشوان باشتره که مەشق و 
راهیتنانتکی سووك ئەنجام بدات. دوای نه‌و ماوهیه‌ش رادهیه‌کی زور له‌مادده‌ی فه‌ندی پئ 
دهدهین که نهو ئيشه دته هوی زیادبوونی کی گلیکزژینی ماسوولکه‌کان و راد‌ی ۲ 
ههتا ۳ بەرامبەر زياد دەبێت. ھەلبەت راهینه‌ران ده‌بی بۆ نو نيشه زانیاریان ههب یانی 
دی حه‌ساسیه‌تی وهرزشوانان به نسبه‌ت مادده‌ی قەندى ودبه‌رچاویگرن و ناگاداری 
ئەوەبن که میج کامیکیان تووشی نه‌خزشی (شه‌کره) يان نه‌خزشی دل نه‌بوونه. 

راهیّنانی سۆپەر ماکزهال (فه‌وقی توند و خیرا) ۱ 

بوفوونه ته‌ناب لیدانی خێرا› چوونه سەر له ته‌ناب و قادرمه و به‌کارهینانی خیّرایبی 
سهره‌کی له وه‌رزشه‌کان و راهیّنانی جۆراوجۆر› خوراگری ودرزشوان به‌رامبعر به ماندوویی 
د دباته‌سمر. 

- راهینان لهحالهتی ماندووییدا: 

له‌کزتایی راهێناندا› داوا له ودرزشوانان بکهن که بۆماوه‌ی نیو کاتژمێر راهینانی 
قورس ئەنجام بددن. نه‌وه دبیته هی ئەوەیكە خوراگری ودرزشوانان به‌رامبه‌ر به ئەسىيد 
لا کتيك زیاتر دەبێت. 

- راهیّنانی هه‌واژی له‌کاتی حسانهوه‌کاندا: 

بو له‌ناوبردنی ئەسيد لاكتيك له‌وهرزشه‌کانی غهیری هه‌واژیدا (وەك ززرانبسازی) که 
راده‌ی سازکردنی نهسید لاکتيك لهناویدا ززره» دهبی چالاکییه‌کانی هه‌واژی به هیسوری 
ئەنجام بدریت هه‌تا بەم شیّودیه نه‌سید لاکتیکی وه‌کوو سه‌رچاوه‌ی وزه‌ی سووتاو له‌ناو 

كەلك وەرگرتن له تاو و ماددهی قه‌ندی له نێوان تووند و خیرایی باری و نێوان 
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پیشبرکییه‌کان و راهێنان. 

سس راگرتنی حالّه‌تی پایه‌دار و بەرقەرار (5216 /6201) له راهێنان و 
پنکهینانی حاله‌تی پایه‌داریکی نویر. 

- دوای ۲ ههتا ۳ خولەك چالااکی وهرزشی له‌ش له بواری فیزیولوجی بەرادەيەك 
ده‌گات که پیی دەڵێن حاله‌تی پایه‌دار. لو حاله‌تمه‌دا تریه‌ی دل و هه‌ناسه به‌رادهیه‌کی 
دیاریکراو ده‌گات؛ له‌ش بو که‌لك وهرگرتن له ئۆكسجېن هیچ كەم و كۆرىبەكى نابێت و 
راده‌ی نه‌سید لاكتيك و فشاری خوینیش ده‌گاته رادهیه‌کی دیاریکراو. وزه‌ی پیّویست بو 
چالاکی وهرزشی له حاله‌تی پایه‌دارله لای‌ن ماسوولکه‌کانموه دابین دەبێت. 

ئێستاش ئەگەر ودرزشوانان بیانهه‌وتت لهراهیّناندا حاله‌تی پایه‌دار رابگسرن؛ ددره‌نگتر 
ماندوو ددین. ئەگەر له‌حاله‌تی بایه‌دار و به‌رقعراردا تریه‌ی دلی که‌سیّك ۱۶۲ جاربێت› 
دوای ماوەیەك راهینان ده‌توانی ۱۶۸ جار تریه‌ی دل حاله‌تی پایه‌داری لەش رابگریست» 
نه‌نجام ئەوەیەکە هونه‌ری وه‌رزشوان باشتر دهبی و ودرزشوان به حاله‌تیکی پایه‌داری نوی له 
چالاکییه کانی به‌ردوام ده‌گات. له‌حاله‌تی پایه‌داردا زکسحین که‌مه» یانی زتر که‌متر به 
لش ده‌گات. 

- خۆراكى باش تایبه‌ت به راهیّنانی وهرزشی 

ده‌توانین خوراکی باش ناوا شى بکه‌ینه‌وه: خزراکی باش خوراکیکه که مادد :ی خزراکی 
پێویست بو ساغ راگرتنی نه‌ندامانی لەش› سارێژ کردنموه و ریسك و پیکی له‌ش دابین 
بکات. 

ته‌نیا لەم چه‌ند سالانه‌ی رابردوودایه که به‌راودردیکی دروست له پیّویسستی مادددی 
خزراکی تايبەت بز پیاوان و ژنان له تەمەن و به‌ژن و بالای جۆراوجۆر بهودبعرچاوگرتنی 
جیاوازی تاك له هه‌رس کردن» گونجان له کزکردنه‌وه» میتابولیسمی مادده‌ی خوراکی و 
ریذ‌ی که‌لك وهرگرتن له وزه‌ی رۆژانه نه‌نجامدراوه. خوراکی پیشنیارکراو بو ودرزشوانان» 
تەنانەت زۆر دژوارتره. لهراستیدا به‌رنامهیه‌کی خزراکی تايبەت بۆ چالاکی باش له 
مه‌شق و راهیناندا نییه. ههرچه‌ند له دارشتنی بهرنامه و بایه‌خدانان بۆ خوراکی که‌لك 


ودرگیراو دهیی رتنوینی خوراکیمان ههبیت. 
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ماددهی خۆراکی بیویست 

پیشنیاری خوراکی ززربه‌ی راهیّنه‌راه‌کان لەسەر نه‌زموونی رابردوویان نیسه. دیاره 
زژربه‌ی ودرزشوانان ده‌ربار‌ی خۆراك و رۆلى خوراك زانیاری نه‌وتویان نیسه که ئەوەش 
کیشهیه‌کی دیکه‌ی راهینه‌رانه. بروای ززربه‌ی لێكۆلەرەکان ثه‌ودیه که ودرزشوانان جگه 
له مادده‌ی خزراکی که له ریگای به‌رنامه‌ییه‌کی خوراکی مامناوه‌ندی پیویستیان به 
مادده‌ی خوراکی زیاده نیبه. 

له راستیدا خوراکی باش بۆ ودرزشوانان هه‌مان خوراکی ناسایبه. گه‌رمکه‌ی پتویست 
بو راهینان له‌ناو خزراکی جوراوجور به‌دست دێت. 

پنشنیاری مادده‌ی خوراکی بۆ خواردن 

خشته‌ی ¥ £ راده‌ی که‌لك ودرگرتن له مادده‌ی خوراکی سهره‌تایی بۆ فوونه پرژتین» 
چه‌وریی و كاربۆھيىرات و همروه‌ها سهرچاوه‌ی نه‌و مادده خزراکییه نیسشان ده‌دات. ئەر 
رینوینیانه راده‌ی پیئویستی له‌ش به فیتامینه‌کان و مادده کانزاییه‌کان و پرژتینیش دابین 
ده‌کات ھەر چه‌ند وزهی ناو خراکه‌کانی پێشنیاركراو لهروژدا ته‌نیا ۱۲۰۰ گەرمۆكەيە. 
(گه‌رمزکه هه‌مان گه‌رمایه که بو به‌یانکردنی بایه‌خی مادده‌ی خوراکی به‌کار دێت) 
ریژه‌ی مامناودندی وزهی پیویستی رزژانه بۆ پیاوانی گه‌وره سال ۲۷۰۰ گه‌رمزکه و بۆ 
ژنانی گه‌وره سالائیش ۲۱۰۰ گەرمۆكەيە. کمواته هو کاته‌ی که پتویستی سره‌کی له 
مادده‌ی خوراکی به‌رناوردکرا (ھەر ئەو جزر‌ی كەلە خشته‌ی اسء پێشنیار کراوه). 
ده‌توانین وزه‌ی زیاده‌ی پێویست له‌خوراکی جۆراوجۆر که تاك پیی خزشه و حه‌زی لیّیه‌تی» 
بۆی هه‌لبزیرین. 

ھەر ئەجۆرەی ناگادارن راده‌ی پرزتینی پیّشنیارکراوی ستاندارد» /٩‏ ° گرام لەبەرامبەر 
ھەر كیلۆگرامى کێشى له‌شه. كەراتە ئە و که‌سه‌ی کێشی ۷۷ كیلۆگڕامە› رۆژانه 
پتویستی به 69 گرام پرزتین هدیه. لەگەل ئەوەیكە لمراهینانی سەخت و دژوار که له 
پرزتینیکی كەم بو ورگرتدی وزه که‌لك ودرده‌گیری» راد‌ی پێشنیاركراو ده‌توانی بو 
وهدرزشوانی چالاك و غهیری چالاك یه‌کسان بیّت. دیاره زوربه‌ی وهرزشوانان چەند بەرامبەر 


زیاتر له پنویستی رزژانه که‌لك له پرۆتین وهرده‌گرن. بۆ که‌لك ودرگرتن له چه‌وریی و 
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كاربۆھيدرات ژماریه‌کی ستاندرامان نییه» چونکه زانیاری مروة له‌مباردیهوه تەوەندە 
به‌رچاو نییه. راد‌ی چه‌وریی به‌رنامه‌ی خوراکی وەرزشوانان دەگەرێتەوە نهر حهز و 
داخوازی تعوانه تمو پارهیمی ``` خعرج دهکری `` تامادهکردتی سفرچاوه 
به‌هیّزه‌کانی چهوریی له‌خوراکدا جیاوازی ههییسه. بو فوونه ته‌نیا 72۱۰ وزه‌ی رژژانه‌ی 
پیاوانی کیشودری تاسيا له جه‌وریی دابین دبی. له‌کاتیکدا له نه‌مریکا كەنەدا› 
نه‌سکاندینافیا ثه‌لمانیا و فەرەنسا 71۰ هه‌تا 440 گه‌رموکه‌ی رژژانه له‌چه‌وریی دابین 
ددبیت. ززربه‌ی پسپورانی خوراك بروایان وایه که چه‌وریی نابی له خوراکدا زیاتر له ۳۰> 
وزه بومروة دابین ده‌کات» لهو راددیه‌ش ته‌نیا ۰ ەی چه‌وریی و بەز بیست. لەم 
لێکۆڵینەوانەدا بیشنیار دەكرێت که نه‌و که‌سانه‌ی له‌ناو خواردنه کانیاندا زیاتر که‌لك 
لەبەز وەردەگرن› زیاتر تووشی ناراحه‌تییهکانی دل و نه‌خوشییه‌کانی دیکه‌ی وه‌کوو 
شیره‌نجه و دیابێت ددین. 

به‌هه‌رحال ئەگەر بانه‌وی به‌ته‌واوی چه‌وریی له به‌رنامه‌ی خزراکی ودلانیین که ئەوەش 
دووره له عه‌قلائییءت و دیاره نه‌نجامیکی باشی بۆ هونه‌ره ودرزشییه‌کان نابیست. کهواته 
به به‌رنامه‌یه‌کی خزراکی كەم چه‌وریی و زب‌ادکردنی خسوراکی کاریزهیسدراتی و پسرژتین 
ده‌توانین وزه‌ی پێویست بو ورزشه‌کانی قورس و سه‌خت و دژوار دابین بکهین همتا کتسشی 
لهش به‌رادهیه‌کی دیاریکراو هاوسه‌نگ بێنێتەوە. چونکه نه‌سیده چه‌وره‌کانی پێويست 
ودك نه‌سید لينولنيك و ززربه‌ی ثیتامینه‌کان لهریگای چهوریبه‌کانی خۆراك دێنه ناو 
لەش› که‌واته که‌لك وهرگرتن له چه‌وریی پیتویسته. 

ره‌نگه به‌رنامه‌یه‌کی خراکی كەم چهوریی ببیّته هۆی سستی وهرزشوان. 

كەلك وهرگرتن له کاربزهیدراتیش له ولاته‌کانی جۆراوجۆرى جیهان به‌ته‌واوی جیاوازی 
ههیه و هویهکانی ده‌گهرنتهوه سەر هه‌رزانی خوراکهکانی پرچه‌وریی و پرژتینسی. 
خزراکهکانی پر کاربزهی دراتی بوفوونه دانەوێڵە› ریشه‌کانی نیسشاسته‌یی و نۆك و 
لوبیاکانی وشك به نسبهت نه‌و وزهییه‌ی که‌دروستی ده‌کهن؛ همرزانترین خوراکن. له 
ناوچه‌کانی ناسیای روژهه‌لات کاربزهیدراته‌کان (برینج) 74۸۰ وزه‌ی رزژان‌ی خەلك دابین 
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دەكات› لەکاتێکدا له ولاته‌کانی ئەوروپا و ه‌مریکا تەنيا 7/6۰ ههتا 0 6 وزهی رۆژانە 
له کاریزهیدراته‌کان دابین دەبێت. ززربه‌ی پسپورانی خوراك پێێشنیار دهدن که به‌هوی 
كەلك وهرگرتن له کاریزهیدراتی زیاد› سه‌لامه‌تی مرف له مه‌ترسی ناکەوێت› بهلام 
له‌وجوره خزراکانه‌دا هه‌ندی له نه‌سید نه‌مینه‌کانی پێویست› مادده کان اییه‌کان و 
فیتامینه‌کانیش لەگەل کاربزهیدراتهکان دینه ناو له‌ش. لهراستیدا هۆزێك به‌ناوی 
(018110100121 1 ) که سوور پّسته‌کانی مه‌کسیکین - زیاتر له کاربزهیدرات كەلك 
وەردەگرن یانی 
( 74۷۵ گرموکه). 

فیبر ۱٩(‏ میلی گرام لەرۆژدا)› کلسترۆل (۷۱ میلی گرام لهروژدا)» چه‌وربی (3 %1 
گرموکه) و چه‌ورییه‌کانی ودك بەز (72۱۲ گه‌رمزکه) خوراکی دیکه‌ی ثه‌وانه. هو سوور 
پیستانه به‌هزی خوراگری جه‌سته‌یی به‌شیوهیه‌کی به‌رچاو دیسارن. بەجۆرێك که ئه‌وان 
ده‌توانن له پیشبرکییه‌کانی ودرزشی که زیاتر وهکو توپی پی ده‌چی و بو چه‌ند رۆژ نه‌نجام 
دەدرێت ههتا ۳۱۰ کیلومه‌تر رادهکهن! ردنگه نه‌وجوره خراکه بۆخەلك به‌سوود بشت. 
مه‌سهله‌ی دیکه له‌ناو ئو هوّزه ته‌ودیه که هیچ نارحه‌تی عەسەبى› قه‌له‌ری و مردن 
به‌هی ناراحه‌تییه‌کانی دلیان نییه. 

له‌لایه‌کی دیکه‌وه له پەيوەندى بو دابینکردنی وزه؛ لەکاتێکدا که چالاکی جه‌سته‌ی 
رژژانه كەم بێت› لەش پیویستییه‌کی که‌متری به مادده‌ی کاربزهیدراته هه‌رچه‌ند ئەگەر 
تاك جالاك بێت› بو دابینکردنی گه‌رمکه‌ی رززانه دبی 72۵۰ ههتا 0 6× بیویسستی 
گهرموکه‌ی له سه‌رچاوهکانی کاربزهی رات بەتايبەت نیشاسته دابین بکرێت. له 
ناماده‌کردن بۆ وهرزشه‌کانی تايبەت و له‌پیش پیشبرکی» ده‌توانن زیاتر لهراده‌ی 
پیشنیارکراو له کاربزهیدرات که‌لك وەربگرن ههتا له کی گلیکژینی ناو لەش مسوگهر 
بن. 

پنویستی به کاربزهیدرات له راهیغانی سەت و دژواردا 

ئەو ودرزشوانان‌ی که بو چالاکییه‌کانی خوراگری وەك راکردنی دوور و درێژ› مەلسە›؛ 
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خليسکێنه يان پایسکل سواری مه‌شق و راهێنان ئەنجام دەدەن› تووشى جۆرێك ماندوویی 
دهبن که راهینانه‌که‌یان بۆ چه‌ند رۆژ دژوارتر ده‌کات. رەنگە ئو ماندوویی و شه‌که‌تییه 
تايبەت به‌له‌ناوچوونی به‌ردبه‌ر‌ی کاربزهیدراتی پێشنیاركراو بێت. 


خزراکی ناسایی (گ.ام) 


خشته‌ی ۶-۲ راده یکه‌لك ودرگرتنی پیشنیار ی کاربوهیدرات» چه‌وریی و پرزتن 
لەگەل سه‌رچاوهی خو راکیان. 
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هه‌رچه‌ندیش به‌رنامه‌ی خۆراكى پر کاربزهیدراتی بێت› گلیکوزینی ماسولکه 
به‌خیرایی ناگاته کی پیش راهینان. گلیکوژینی جه‌رگ به‌خیرایی دووباره 
کۆدەبێتەوە و ماسولکه‌ش دوای چالاکییه‌کی توند وخیرا و به ماوه بژ دووباره 
دروستکردنه‌وه‌ی گلیكۆژێن› لانی کسهم پیتویسستی به ^£ کاتزمیر ههیسه. 
له‌ناوهه‌ندی خه‌لکدا نه‌و دووباره کوبونه‌وه‌ی گلیکوژین لەگەل که‌لك وەرگرتن له 
کاربزهیدراتیکی كەم ره‌نگه ۵ رۆژ بخایەنێت. كەسێك که چه‌ند رۆژ به‌دوای 
یه‌کدا مه‌شق و راهیتنان دەكات› دهبی به‌رنامه‌ی خوراکی خوی به‌جوريك دابنشت 
که گلیکوزینی پیویست به‌رد‌وام دروست بکریِته‌وه» هه‌روه‌ها لانی كەم ۲ رۆژ 
حه‌سانه‌وه و به‌رنامه‌ی خوراکی پر کاربزهیدرات بۆ گه‌رانه‌وه‌ی گلیک‌وژینی 
ماسوولکه بو گه‌ران‌و‌ی بواری پیش راهینان بیتویسته. 

دانانی ده‌رنامه‌ی چوار گرویی خوراکی 

مادد‌ی پیویست بو خوراکی باش 

رێگایه کی باش بو خزراکی خاوین و ساغ و دروست. دابه‌شکردنی مادده‌ی 
خزراکییه که سوودی خۆراكى يەك جۆريان هەیە› دوایی دهبی راده‌ی پێویست لهو 
گروپانه بخه‌ینه ناو به‌رنامه‌ی خوراکی رزژانه. لیرددا مه‌سه‌له‌ی سهر‌کی» كەلك 
وهرگرتن له هه‌موو گروپه خوراکییه‌کانه. نیمه ده‌توانین خزراکه‌کان به £ گروپ 
دابەش بکه‌ین که له خشته‌ی ۲ ٤‏ نیشان دراوه. تا نه‌وکاتنه‌ی که راده‌ی 
پیشنیارکراو له‌جزری خۆراك دابین بکری و شیوه‌ی کولاندن و که‌لك وهرگرتن 
به‌دروستی نه‌نجام بدرێ› ده‌توانین متمانه‌مان هه‌بی که خوراکیکی با مان هه‌یه. 
ده‌توانین زراتر لەخۆراك و خراکه‌کانی تر بو چالاکی و گه‌یشتن به کیسشی باش 
کل وگ 

به‌رنامه‌یه‌کی خوراکی باش ھەموو مادده خژراکییه‌کانی پێویست دابین ده‌کات؛ 


هه رجه‌ند که وزه‌ی دروستوویان که‌متر له راده‌ی پێویست بۆ گه‌وره سالانە. 
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دهربار‌ی نه‌و كەسە چالاکان‌ی که وزه‌ی كەلك ودرگیراوی رۆژانە‌یان دەگاتە 0 
گه‌رمزکه» دهبی هو مه‌سه‌له‌مان ومیربیّت كەکاتێك له ماددهی پیویستی دیساریکراو كەلك 
ودرگیرا؛ دهبی خۆراك زیاتر بکه‌ین. که ه‌مکاره يان به زسادکردنی خۆراك لەھەر ژهم يان 
بزیدکردنی جاری تێوان خۆراگەكان يان که‌لاك وبرگرتن له‌جوری ماددهی ضزراکی لکا 
ھەر ژەمى خوراکی نه‌نجام دەدرى. 

خشته‌ی ۱ ٤‏ راده‌ی مهواددی خوراکی ودرگیاری وهرزشوانانی توْله‌مييك لەگەل راده‌ی 
پێشنیا رکراو . 


TT ¬ ®“‏ 
۲ گوشت و سه‌رچاوهکانی | گۈشت. ماسى. مریسشك. 
پر له پروتینی هیلکه. لوبيا. نوك, بادامی 
کیُوی و هتد 
سه‌وزهکانی سه‌وزی پر رەنگ | ۲ کوپ ناوی میوه و سهوزه 
يان زرد رەنىگ. تیکه لاویك 
له‌ناوی میوه‌کان يان ته‌ماته 
4 - نان يان خراکه‌کانی | نان, دانه‌ویله‌ی کولاو يان | نان يان يەك کوپ دانه‌ویله‌ی 
دانه‌ویله تیکه لاونك له دانه‌وئله‌کان تیکه لاو 
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ومرزش و خوراکی خواردن 

بو نه‌و کهسانه‌ی که ودرزشی سووك و هه‌روه‌ها قورس و دژوار ثه‌نجام دەدەن. زر ناسانه که 
به راد‌ی دابینکردنی وز‌ی بیّویست له خراکی جوراوجور کهلك وهربگرن. بو فوونه 
تاسنگران که روژانه پێویستیان به 1۵۰۰ گهرموکه‌یسه به شێوەیەکی نادیار گمرمزکه‌ی 
وهرگیراو لەگەل وزه‌ی پێویست هاوسه‌نگ راده‌گرن. 

لمنه‌نجامدا لەگەل ثمومیکه خواردنتکی زر دەخۆن› به‌لام کیّشیان نه زياد دەبێت و نه‌کهم. 
بۆ دابینکردنی وز‌ی پێویست به خواردنیکی مامناوه‌ندی پیویستیمان بەيەك رۆژ ههیه» بهلام 
مامناوهندی راگرتن له‌وزه‌ی پیتویست و خوراکی ودرگیراو لهو که‌سانه‌ی که چالاکیان نیسه؛ 
دژواره. دیاره اهو که‌سانه‌ی نو که‌رمزکه‌ی که لەلەش دەچێتەدەر› زب‌اتره لهو وزهیهی که 
پنشکه‌وتوودا وبهرجاو دەکە‌وێت› ئەوەش ددگه‌ریته‌وه سەر نه‌بوونی به‌رنامه‌یه‌کی باش بۆ 
خوراکی كەلك ودرگیراو لەگەل ئەر وزه‌ی که له لەش ددجنتهد در. 

له راپۆرتێکدا هاتووه که وهرزشوانانی به‌شداربوو له ئۆلۆمپيكى ۰۱۹۳۹ راده‌ی خوراکیان 
بەرادەيەك بووه که زیاتر له ۷۰۰۰ گمرموکه‌ی له رەۆژدا دروست کرد که سى به‌رامبه‌ر زیاتر 
له وز‌ی که‌لك وهرگیراوی رژژان‌ی ناساییه. راده‌ی پرژتینی که‌لك ودرگیراو (۳۲۰ گرام) بسووه 
له کاتێکدا که چه‌وریی و کاربژهیدرات» ۴۵ (۲۷۰ گرام) و 7۶4٩‏ (۸۰۰گسرام) بسووه. 
ههرچه‌ند هو ریژانه حسیّبی نهوتزیان له‌سه‌ر ناکری. 

بۆ غوونه له راکردنه‌کاندا که ههفتانه 160 کیلومه‌تر رادەكەن (ھەر 1/6 کیلومه‌تر له ٩‏ 

رەنگه روژانه پیویست به زباتر له ۷۰۰" ھەت ۱۳۰۰ که‌رم که نەبى. بو نه‌گوره مادده‌ی 
ودرزشوانانه راد‌ی خوراکی رۆژانه دی ۶۰۰ گەرمۆكە دابینبکات. 

ده‌توانن بایه‌خی مادده‌ی خوراکی وهرزشوانانی پلەيەك له خشته‌ی ٤.١‏ داببینن› نهو 
وهرزشوانه به هێز و بالایانه» به‌ناوبژیوانی پیّوهرهکانی فيزيۆلۆجيك و پزیشکی له باشترین 
بواری راهێنان و سدلامه‌تی خویاندا بوون. گهرموکه‌ی وهرگیراو ۶*0۳ گهرمزکه لمروژدا بوو 
که 1۷> زیاتر له که‌سیکی غهیری وهرزشوانه. كەلك وهرگرتن له پرزتین 7۶۳۷ زیاتر له راد‌ی 
پیشنیارکراو بووه› له‌کاتیکدا که چه‌وریی و کاربزهیدراتی وهرگیراو وزه‌ی پیتویستی بو راهینان 
دایێن ده‌کرد. نه‌و زیادیوونه‌ی مادده کانزایبه‌کان زیاتر ببه‌هزی كەلك وهرگرتن له مادده‌ی 
خراکی زیاتره و به‌هیج شێوەیەك بهو مانایه نيیه که له‌ش پیوسستی زیاتری به راد‌ی 
پیشنیارکراوی ئهو ماددانه هه‌بیّت. 
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مهبه‌ستی سمردکی له خزراکی پێش پیسشبرکی نه‌ودیه که لەشى وهرزشوان وەزدى له 
خوراکی و خواردنیکی باش ودرگرتبیست. لهو چوارچێوەيەدا› چونییه‌تی کارکردی خضوراکی 
وهرزشوان و حهز و زدوقی ده‌روونی پیشبر کی و شیّوهی ھەرسى خوراکیش وببه‌رچاو بگرین. 
وه‌کو ياسايەك› لهرزژی پیشبرکی دهبی نهو خزراکانه‌ی که بەز و چه‌ورنیان له‌ناودایه كەم 
بکرینه‌وه» چونکه نه‌و خزراکانه به هیّوری هه‌رس دەبن› ماددهیه‌کی زیاتر بەنسبەت مادده‌ی 
خۆراكى کاریزهردراتی لهناو گەدەدا ددمینیته‌وه. 

کاتی خواردنی خزراکی پێش پیشبرکی ئەوەندەش گرنگ نییه. خشته‌ی ٤-۳‏ نامارتك نیشان 
دددات که نه‌نجامی لیکولینه‌وه لەسەر 1£ مهله‌وانی داواناوه‌ندییه. خواردنی به‌یانیانی ھەر 
وەرزشوانێك ۲ نان» شه‌کر» كەرە و شیری كەم چه‌وریی بووه. ودرزشوانه‌کان نه‌و خراکانه‌یان له 
۵ ۰۱ ۰۱/۵ ۰۲ ۲/۵ و يان ۳ کاتژمێر پێش راهێنان خوارد. ئەر جور‌ی که نیشانی داوه 
کاته‌کانی خراك رولیکی نه‌وتویان لەسەر جالاکی مهله‌ی ۱۱۰ مه‌تری نهو وهرزشوانانه 
نه‌بووه. هه‌رودها هیچکام لەم ودرزشوانانه له‌کاتی راهێنانى مەلە کیسشه‌ی ناراحه‌تی گهده 
(برسیتی)یان نه‌بوو. ھەلبەت دهبی کاتی پێویست به گه‌ده بدریت که کساری خری به‌باشی 
بەڕێوەببات. 

خشتهی ژماره ۲-۳ خراردنلهکاتهکانی جۆراوجۆ ر لسع چالاکی مەلەرانان 
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له‌بارهی کاتی خواردن ددبی مه‌سه‌له‌یه‌کی تىر ودبه‌رچاو بگرین» ئەویش نه‌وهیه که 
هاوکات لەگەل زیادبوونی فشار و تیکهلاوی عه‌سهب که زباتر به‌هوی پتشبرکی و 
رکابه‌ری به‌دست دیّت. حه‌ردکه‌ی خوێن له‌ددوروبه‌ری گه‌ده و رێخۆڵەی بچوك بەشێوەيەكى 
به‌رچاو كەم دبیت که نه‌ویش دەبێته هزی نه‌ودیکه گه‌ده که‌متر مادده‌ی هه‌رس کراو 
لەناوخۆيدا رابگری» ھەر بۆيەش کاتیکی ۳ کاتزمیری بو ودرگرتن و هه‌رسکردنی مادده‌ی 
خوراکی پیش پیشیرکی پنویسته. 

پروتین يان کاربوهیدرات؟ 

زۆربەی وهرزشوانان له‌رووی ددرونییه‌وه وهکو خووگرتن پشتیان به خوراکیکی باش له 
پیش پێشرکێدا به‌سستووه. خواردنيك که به شیّوهیه‌کی کلاسيك پێك هاتبیّت له گزشت 
و هیّلکه. ھەرچەند رهنگه تەم خوراکه بتوانی رەزامەندى وهرزشوان و راهیّنه‌ر پێك بێنێت 
› به‌لام دبی توانای ئەو خزراکه له راهینان و پێشبرکێدا وەبەرچاو بگرین. له‌راستیدا؛ 
نه‌جزره خۆرا کەی کاربزهیدراتی که‌مه و رەنگە بو به‌هێز و به‌تواناکردنی ودرزشوان به‌سوود 
نهیلت. 

چه‌ند هۆ بو که‌مکردنه‌وه و هه‌رودها كەلك ودرنه‌گرتن له خزراکه‌کانی پر پسرژتین پێش 
پیشبرکی و له‌جیاتی نه‌وان که‌لك وهرگرتن له خوراکه‌کانی پرکاربزهیدراتی هه‌ییسه. یه‌کی 
له‌وان نه‌وهیه که کاریزهیدراته‌کان زۆر خێراتر له پرژتینه‌کان و چه‌ورییه‌کان وەردەگیرێن و 
ھەرس ددبن» ھەربۆيەش ئەمۆرە خزراکه خیرات وزه دروست ده‌کات. ره‌نگه دوای 
خواردنی خۆراك که‌متر هه‌ست به پرسوونی سك بکرێت› به‌لام هه‌رس و ودرگسرتن و 
راگواستنی خوراکه‌کانی پرپرزتینی دهبیّته هسوی زیسادبوونی راد‌ی وز‌ی ميتابوليك له 
کاتی حه‌ساندوهد!. که نسبەت به خواردنه‌کانی برچه‌وریی و پرکاربزهیدراتی زرزاتر دەبى. 
گه‌رمای میتابوليك دیتسه هوی پاله‌په‌ستزی زیاتر لەسەر میک‌انیزمی چونه‌ددری 
گه‌رمایی له‌ش که بو راهیّنان له‌هه‌وای که‌رمدا زەرەر و زبانی هه‌یه. له‌لایهکی دیکه 
شکانی پرزتین به‌هزی دروستبوونی وزه دەبێته هی که‌مبوونی ناوی له‌ش له‌کاتی 
راهێناندا. هی نه‌و مه‌سهلهیه دەگەرێتەوە سه‌رنه‌ودیکه مادده‌ی زیاده‌ی پیکه‌اتوو 


له‌شکانی نه‌سید ئەمينە بۆ چونه‌دهر لهریگای میزکردن» پیّویستی به‌ناوی زیاتر ههیه. 
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له‌لایه‌کی دیکه كەلك ودرگرتن لەسەرچاوەی خوراکی پرکاربزهیدراتیش له ,اهێنانى 
سوك و ههروه‌ها له‌راهینانی به‌ماوه و سه‌خت و دژوار وزه‌ی بێویست دروست ده‌کات. 
خزراکی پێش پیشبرکی ددبی رادهیه‌کی باش له مادده‌ی خوراکی له‌ناودا بت هه‌تا 
متمانه‌مان له بوونی گلوکز به رادهیه‌کی ته‌واو له‌خوین و گلیکوژینی تسه‌واو بۆ وزه‌ی 
ککراوه ههبیّت. بو وهرزشوانانی به‌شه‌کانی خوراگری خزراك دهبی به راددیه‌کی ته‌واو 
کاربزهیدراتی له‌ناو دایێت هه‌تا جه‌رگ و ماسوولکه‌کان بر بن له گلیک‌وژین. 
هه‌ربۆيەش به قازانجی ودرزشوانه که پیش پیشبر › له‌سه‌رچاوه‌کانی کاربزهیدراتی له 
خۆراكى سه‌رهکی و لهنیتوان خوراکه‌کانی خی كەلك وەربگرێت. ههروه‌ها گواستنه‌وه‌ی 
نه‌سیده چه‌وره‌کان بۆ دروستکردنی وزه به‌هزی كەلك وهرگرتن له گلوکز كەم دبیت. 

نهم تیکه‌لاوییه له كەلك وهرگرتن له نه‌سیده چه‌وره‌کانی تازاد بو دروست بوونی وزه 
له چالاکییه‌کانی خزراگری؛ راده‌ی که‌لك وهرگرتن له کاریوهیدراتی لهش لێك دەدرا› له 
تقد دا دهبیته هی له‌نارچوونی ھەرچى خیراتری سه‌رچاوه‌کانی گلیکوژینی له 

هو تیکه‌لاوییه‌ی که له خواردنی گلوکزی اماده به‌دست دێت› که گلوکزی زباده 

له‌خوین دهبیته هوی نه‌وهی پانکراس نه‌نسولینیکی زیاتر بز کزنترزلی نمو بخاته ناو 
خوێن و هه‌روه‌ها تهو نه‌نسولینه زيادییه رۆلى هدیه لەسەر هاتووچوونی چه‌وریی له‌ناو 
خوێندا. که‌واته ئەگەر پیش پیشبرکی راددیه‌کی زياد له قه‌ند که‌لك وهربگیریت ددبی 
کاتیکی ته‌واو بۆ ودرگرتن و هه‌رسی نهو مادده خزراکیه دابنیین ههتا تیکه‌لاوی له 
بواری ميتابوليك و هاوسه‌نگی هزرمونی پێك نەیەنێت. 

ئاگادارى کیشه‌کانی لاواز بوونی بەخێرا بن 

دوای دانانی سیسته‌می خراکی که مرۆَدٌ بی زانیاری ته‌واو و ھەر له نویانوه 
بەڕێوەيدەبەن› توشی کیشه‌ی جۆراوجۆر دەبن که به‌شسیکیان به تیّپسه‌ربوونی زەمسەن 
چارەسەردەبن› به‌لام به‌شیکیشیان ده‌میننه‌وه. دانانی سیسته‌میکی دروستی خوراکی 
دهبی هه‌موو پێداویستیێەكانی لەش دابین بكات› باشتر وایه له کەسێکی شارهزا لەم 
بوارهدا نامزژگاری ودربگیریت تا بتوانین پێش له کیشه‌کانی دوای دانانی سیسسته‌می 


خوراکی بگرین. 
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کیشه‌کانی سیسته‌می خوراکی چیین؟ 

هه‌لوه‌رینی موی سەر: مانگتك دوای ددستپیّکردنی به‌رنامه‌ی سیسته‌می خوراکی 
ھەڵوەرينى موو دەست پیده‌کات که هۆیەکەی دەگەرێتەوە سەر كەم بوونه‌و‌ی قیتامینه‌کانی 
ناو لەش. هه‌لوه‌رینی موو کاتییه و رێگای گه‌رانه‌وه‌ی هدیه . به‌لام بۆ ئەوەيكە مرو كە متر 
تووشی نهم کیشه‌یه بێت› باشتره لەگەل به‌رنامه‌ی سیسته‌می خوراکی رژژانهدا حهبیکی 
مولتی قیتامین بخورنت. 

قەبز بوون 

یەكێك له‌به‌رچاوترین کیسشه‌ی كەم کردنه‌وه‌ی کێش› قه‌بزیوونه و هسوی قه‌بزبوونیش 
ئەمشتانەن که باسیان ددکه‌ین: كەم هاتووچوکردن؛ كەم بوونه‌وه‌ی خۆراك› كەم خواردنی 
سهوزه» چه‌وریی» تاو» فشاری عه‌سه‌بی؛ كەم بوونی فیتامینی وکالسیوم. 

رتگای چار:سه‌رکردنی قه‌بزی 

1 راهینانی ودرزش و هاتووچکردن 

۳ خواردنی خراکی كەم گه‌رمزکه‌کان 

۳- به‌رنامه‌یه‌کی رێك و پێك بو ری پێوان 

٤‏ خواردنی میوه‌کانی: ھەنجير› هه‌لووچه هه‌لوو و قەيسى 

۵- خواردندودی دوو په‌رداخ ناو سەر له به‌یانیان 

6- خوله کیشه‌ی عه‌سه‌بی بپاریزن 

۷ حەبى فیتامینا خزن 

۸ رۆن زەيتى بخزن 

کێشەی سووری مانگانه‌ی نافره‌تان 

ئافرەتان بە‌بى وه‌ختی تووشی سووری مانگانه دەبن ئەوەش له سيستەمى خۆراکیدا 
شتیکی ناساییه به‌لام ئافرەتانیش دهبی لەگەل دەستپێكردنى سیسته‌می خوراکی له 
مزلتی فیتامین و حه‌به‌کانی ناسن و نه‌سيدفزليك و ده‌رزی بئ کزمباییکس و فیت‌امین2 91 


كەلك وهریگرن. 
شل بوون و که‌وتنی سك 


به هزی سیسته‌می خراکی سك چووك دبینته‌وه و ده‌بیته هی چرچ و لزچی سك. بۆ 
رێك و جوان کردنه‌وه‌ی سك لەگەل ده‌ستپیکردنی به‌رنامه‌ی سیسته‌می خوراکی» رزژی سى 
جار له حاله‌تی راوه‌ستان و له کاتی به‌رتدارزیشتن؛ سکتان به ته‌واوی بده‌نه ژوور و به‌هه‌مان 
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شیوه به ماوەی يەك خولەك رایبگرن. نەم کاره ده‌بیته وی رێك و پیسك بسوونی 
ماسولکه‌کانی سك و پنستی كش دەگەرێتەوە سەر قه‌بار‌ی پێشووى. 
چرچ و لوچی پیست 
ههر جوره که‌مسوونه‌وه‌ی خیرابی کیش له ته‌مه‌بی زباتر له ۳۰ سالیدا ددینته موی 
پەيدا بوونی چرچ و لزچی پیستی روخسار› به‌لام ئەگەر ئەم كەم بوونه‌وه‌ی کیش به 
به‌رنامه‌یه‌کی دروست لەگەل سیسته‌می خوراکی بیّت» که خواردنه‌کانی چه‌وریی به 
تايبەت رۆن زدیتی له‌گه‌له» پنست حاله‌تی پیشووی رادەگرێت. ناواش به تیّپه‌ربوونی 
زەمەن ئەم چرچ و لزچییه نامینیشت. نهو که‌سانه‌ی که بو لاواز بوون به‌رنامه‌ی 
سیسته‌می خوراکی دادەنێن› لەگەل خواردنی رون زهیت ددبی به رن زهیت روخسار 
دامالن که پیش له جرج و لۆچى پنست ده‌گرنت و ههروه‌ها ده‌توانن له کریم و جیّلی 
تايبەت که بو نهم مه‌به‌سته دروست کراون» که‌لك ودرگرن. ده‌تصوانن له ماسکی 
سروشتی كەلك ودرگرن وه‌کوو ماسکی هەڵو› مور سیینه‌ی هټلکه و ماسکی ته‌ماته. 
سه‌رچاوهکان 
Food nutrition (Krau and mahan)‏ .1 
2.Human nutrition and dietetic‏ 
Sir Stanley Davidson‏ 
R. Passmore‏ 
F. Brock‏ 
A. Struswen‏ 
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